
パ－トナ－とできる妊婦体操

➊ 妊娠19週頃までは軽い運動からスタート

➌ お腹の張りや不調を感じたらストップ!

➎ 体操の前に、トイレを済ませておく

➋ 腹帯をはずし、リラックスしましょう。

➍ BGMを聴きながらリラックスしましょう

➏ 無理せず頑張らず、呼吸は楽にできる程度に。

妊婦体操とは・・・

お産を楽にするためには、妊娠中でも適度な運動が必要です。

妊娠中は子宮が大きく育つことから、うっ血の症状（むくみ・こむら

がえり等）、筋肉や姿勢の変化による腰痛などを感じる方が少なくあ

りません。症状を和らげ、快適に過ごすには体操が効果的です。

パートナーと一緒にやってみましょう！ 無理せずリラックス

定期的な妊婦健診を受け、穏やかな出産を迎えましょう♪

体操を始める前の心構え&注意点 ➏つのポイント

股関節のストレッチ 肩・背筋のストレッチ

●両手を上げてもらい、

パ－トナ－さんが、

妊婦さんの両肘を

軽く持ち上げて

みましょう。

腰のカ－ル

すべり台ポ－ズ かかとを使って、肩・背中・ 腰にかけて優しくマッサ－ジ

≪ 3つの要素 「正しい姿勢」・「リラックス」・「呼吸」を意識しよう！≫ ≪ 腹筋運動&腰痛予防に効果的 ≫

≪ 大臀筋&骨盤庭筋を引き締めます≫ ≪ ツボを優しく刺激するだけで、血行が良くなってきます ≫

●パ－トナ－さんは、

妊婦さんが

「ちょっと痛いけど

気持ち良い～」程度に

両膝を押して

あげましょう。

●パ－トナ－さんの踵(かかと)で優しく背中を押してみましょう。

●妊婦さんの気持ち良い部分が

どこなのかを見つけてあげましょう。

●適度な刺激することで

筋肉が段々とほぐれてきます。

●パートナーさんにマッサージを

する際は、お腹が張らない程度に。

出来るだけ産後に行うと良いでしょう。

●パ－トナ－さんは、妊婦さんの腰の下に
手を入れ、手が抜けないかを確認。
妊婦さんは、パートナーさんの手のひらを

つぶす感じで、
お腹に力を入れ
てみましょう。

●尿漏れ予防に効果大。

●パ－トナ－さんが横に寄り添い妊婦さんの

バランスが崩れない

ように見守って

あげましょう。

※硬式のテニスボールは、お産の時の産痛緩和にも使えます♪

足のかわりに
テニスボールを
使ってもOK！

0 4 - 2 9 9 1 - 1 8 2 0【所沢市こども家庭センター】お問合せ TEL
妊娠・出産担当 受付時間 平 日 ８：３０ ～ １７：１５


