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妊娠期运动对母体及胎儿影响的现状研究 
詹智芳 

（广西壮族自治区妇幼保健院  530000） 

摘要：运动在生命的每个阶段都发挥着维持和提高机体心肺功能，并降低肥胖、糖尿病、高血压等慢性疾病风险的重要作用，是健康生活

方式的重要组成部分，孕期女性也建议保持适当的运动。本文通过对国外如美国、加拿大等国家孕期运动指南的特点，结合我国妊娠期运

动的专家共识草案，对妊娠期运动的国内外研究现状、妊娠期运动对胎儿及孕妇的影响、妊娠期运动的适宜人群及禁忌症、妊娠期运动的

方式、强度及注意事项等进行总结，为妊娠期运动提供指导。 
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自然分娩是人类繁衍的正常生理过程，中国的剖宫

产率已经超出了世界卫生组织（WHO）提出的警戒线 2 

倍多，而运动作为一种非药物性的健康干预方式，方便

且易行，并且妊娠期进行运动会对分娩方式产生影响，

应该引起相关部门的重视。妊娠期运动风险低，且对母

婴有益。有相关文献指出，妊娠期通过采取科学的运动

指导有利于提高产妇分娩的耐受性、合理控制体重增长、

保持精神平和和身体健康。国内相关调查显示，大多数

孕妇对妊娠期运动持积极态度，但合理运动比例较低、

运动形式较单一且缺乏科学安全的运动知识，需要指导

和鼓励。本文通过对妊娠期运动干预的相关内容进行综

述，旨在为日后开展孕妇妊娠期运动相关干预提供科学

依据，帮助孕妇建立积极健康的生活方式，保障母婴安

全和健康。 

1 孕期体操运动国内外研究现状 

1.1 国外研究现状 

2020 年 4 月，美国妇产科协会第五次发布《孕期和

产后运动及体力活动指南》，再次强调了尽管由于正常

的解剖和生理变化以及胎儿的需求，可能需要对运动习

惯进行一些修改，但孕期运动锻炼与最小的风险相关联，

并且显示使大多数妇女受益。在没有产科或医学并发症

或禁忌证的情况下，孕期运动是安全而且是可取的，应

鼓励孕妇继续或开展安全的孕期运动。2018 年 11 月，《加

拿大妇产科杂志》和《英国运动医学杂志》同时发布《加

拿大孕期身体活动指南》。该指南是为孕妇和产科护理以

及专业运动人员提供孕期活动的指导，进而促进母婴健

康。 2018 年,澳大利亚健身协会更新了《孕期运动和产

后运动》、《孕期运动》。一方面，强调孕期运动指导人员

应该参加培训，掌握相应的专业技能与知识，具备运动

前健康筛查、风险评估的资质。另一方面，强调孕期运

动的好处包括控制体质量、降低妊娠期糖尿病和产后抑

郁风险、减少背部和坐骨神经疼痛等分娩并发症，促进

自然分娩等。2020 年 2 月，英国国家医疗服务体系更新

了 2017 年的《孕期运动指南》，主要内容包括孕期运动

提示、孕期应避免和坚持的运动等，并制作了腹部肌肉

强化练习、骨盆倾斜矫正训练、盆底肌强化训练等视频。 

这些发达国家在孕期运动指导上，注重运动风险评

估和筛查，会根据孕妇的个人情况，提炼出运动的相对

和绝对禁忌证，帮助孕妇选择合适的运动方式，并明确

指出终止运动的症状。 

1.2 国内研究现状 

21 世纪以来，围绕孕期运动健康促进的实证研究逐

渐增多，但研发的孕妇体操开展临床研究较少。目前国

内仅有一部《孕期养生保健操》，是由北京妇产医院研发，

由北京协和医学音像电子出版社 2012 出版的。目前，我

国仍缺乏妊娠期运动方面的专家共识。中国妇幼保健协

会妊娠合并糖尿病专业委员会和中华医学会妇产科学分

会产科学组联合组织全国专家进行多次讨论和修改，参

考美国妇产科医师学会、加拿大妇产科医师协会与加拿

大运动生理学学会、英国皇家妇产科医师学会等相关指

南，同时查阅大量高级别证据的相关文献，并结合我国

国情，在广泛征求意见的基础上于 2021 年发表了《妊娠

期运动专家共识（草案）》，以期为指导临床实践和妊娠

期合理运动提供参考。但尚未有针对孕妇个体化体操运

动的方案。 

2 妊娠期运动的重要性 

2.1 对胎儿的影响 

2.1.1 减少巨大儿  妊娠期运动可减少脂肪沉积，有

效管理孕期体质量，以保障孕期体质量适度增长；降低

巨大儿发生率。 

2.1.2 促进大脑发育  妊娠期运动的声音和振动刺

激可加速胎儿大脑的发育，孩子在智商测试中得分更高，

在 1 岁和 5 岁时表现出更高的语言能力。还可以增强胎

儿动脉的抵抗力，并降低日后患心脏病的风险。 

2.2 对孕妇的影响 

2.2.1 促进自然分娩  妊娠期运动不仅可加速血液循
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环及新陈代谢，增强骨盆肌肉韧带的弹性，降低胎儿下

降过程中骨盆和盆底对其造成的阻力，还可以有效地锻

炼孕妇体力、耐力、腹壁肌肉、盆底肌肉及大腿肌肉力

量，增加孕妇肺活量，延长分娩时屏气用力时间，有助

于缩短第二产程。且凯格尔运动，不仅可增加盆底肌肉、

腹壁肌肉的张力和弹性，还可松弛关节韧带和产道，降

低分娩阻力，有利于胎儿娩出，促进自然分娩。 

2.2.2 促进钙吸收  妊娠期运动可刺激肌肉收缩，促

进胃肠蠕动，增强肠道对钙的吸收，有利于维持正常的

骨结构。 

2.2.3 预防妊娠期糖尿病的发生  长期坚持妊娠期运

动不仅可以控制孕期体重增长，降低孕妇体重指数，有

利于提高胰岛素敏感性,还可以改善其脂类代谢,从而更

好地控制血糖、血脂，可以减少妊娠期并发症的发生以

及控制妊娠期糖尿病发生的风险。 

2.2.4 预防妊娠期高血压疾病的发生  妊娠期运动是

有氧运动的一种，可以缓解全身小动脉痉挛，增加外周

肌肉血管的弹性，使血管扩张，血压下降，有利于预防

妊娠期高血压疾病。 

3 妊娠期运动的指导 

3.1 妊娠期运动的适应人群  所有无妊娠期运动禁

忌证的孕妇，均建议妊娠期进行规律运动。 

3.2 妊娠期运动的特殊人群  对于妊娠期运动强度

明显超过指南推荐的孕妇，应在专业人员的指导和监护

下进行运动；妊娠期高血糖孕妇若使用胰岛素治疗，需

警惕运动引起的低血糖，尤其是孕早期；孕前肥胖孕妇

应尽早开始运动，并应从低强度、短持续时间开始，循

序渐进。 

3.3 妊娠期运动的禁忌症 

3.3.1 绝对禁忌症：具有严重心脏病、限制性肺部疾

病、子宫颈炎、早产风险、持续性中晚期出血、子痫前

期、妊娠期高血压。 

3.4 终止运动的症状  出现阴道流血、用力时呼吸困

难、头晕、头疼、胸闷、肌无力、小腿疼痛或肿胀（需

要排除血栓性静脉炎）、胎动减少、羊水泄漏等[20]。 

3.5 妊娠期运动的注意事项：（1）选择光线明亮、空

气清新、温度适宜的运动场所（2）选择宽松、棉质舒适

的衣服，防滑的运动鞋（3）避免空腹运动，建议在餐后

1 小时运动为宜，运动前排空大小便（4）选择适合自己

的体操招式（5）运动要从低强度开始，间断进行，循序

渐进，量力而行（6）运动过程中如出现身体不适，应立

即停止运动并告知医生。 

3.6 妊娠期运动的强度及频率  运动以中等强度为

宜，即运动时心率达到心率储备的 60%~80%，或 Borg

感知运动强度评分应为 13~14 分，每周进行 5 d、每次持

续 30min 的中等强度运动。 

5 小结 

综上所述，孕期科学的、合理的、适度的妊娠期运

动不仅可促进胎儿大脑发育，降低巨大儿的发生率，促

进孕妇钙吸收、改善情绪、改善睡眠、预防抑郁，还可

改善浮肿、缓解疼痛 ，预防便秘，预防妊娠期糖尿病、

妊娠期高血压疾病的发生，促进自然分娩。但目前国内

尚无具体的孕期运动指南，孕期体操运动方案的制定缺

乏循证依据。提倡多学科合作共同制定孕期体操运动方

案，确保孕期体操运动方案的安全性、持续性和有效性。 
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