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Abstract 

Objective: To explore the effect of continuous exercise guidance in perinatal period. Methods: 200 
cases of pregnant women were randomly divided into the observation group and the control 
group. The control group was given basic nursing during perinatal period. The observation group 
was guided by the continuous movement, and the effect of the two groups was compared. Results: 
The body mass (64.25 ± 3.51) kg and body mass (3.22 ± 0.18) kg of pregnant women in the obser-
vation group were lower than that of the control group (P < 0.05); the natural childbirth rate of the 
observation group was 94% which was more than that of the control group (81%), the cesarean 
section rate was 6%, the complication rate was 6% which was less than the control group, and the 
two groups had a comparative difference (P < 0.05). After intervention, the muscle fiber muscle 
strength of I, II muscle fiber muscle strength and vaginal dynamic pressure control group (P < 
0.05), the fatigue degree of I muscle fiber and the fatigue of II muscle fiber were significantly lower 
than those of the control group (P < 0.05). Conclusion: Continuous exercise guidance can improve 
the psychological state of pregnant women, control the body mass and fetal body mass of perinatal 
pregnant women, reduce the rate of cesarean section and perinatal complications, and be benefi-
cial to the recovery of postpartum pelvic floor function, which is worth popularizing. 
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摘  要 

目的：探讨延续性运动指导在围产期的应用效果。方法：选取孕妇200例随机等分为观察组与对照组，

对照组围产期予以基础护理，观察组予以基础护理及持续性运动指导，对比两组干预效果。结果：观察

组孕妇孕期体质量(64.25 ± 3.51) kg、新生儿体质量(3.22 ± 0.18) kg低于对照组(P < 0.05)；观察组自然

分娩率94%多于对照组的81%，剖宫产率6%、并发症率6%少于对照组，两组比较差异具有统计学意义

(P < 0.05)。产后42天检测观察组I类肌纤维肌力、II类肌纤维肌力、阴道动态压力优于对照组(P < 0.05)，
I类肌纤维疲劳度、II类肌纤维疲劳度显著低于对照组(P < 0.05)。结论：延续性运动指导可改善孕妇心理

状态，控制围产期孕妇体质量及胎儿体质量，减少剖宫产率和围产期并发症率，有利于产后盆底功能恢

复，值得推广。 
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1. 引言 

围产期保健是在产前、产时、产后对孕妇、胎儿、新生儿进行的一系列保健工作，有效的围产期保

健能够减少早产、难产和妊娠并发症的发生，对降低婴儿和孕妇的发病率及死亡率具有重要意义[1]。研

究发现，在对孕妇进行围产期保健时增加运动指导能减轻孕期肥胖，减少围产期并发症[2]。因此，本研

究在原围产期保健的基础上对 100 例产妇进行延续性围产期运动指导，以期为围产期保健提供参考依据，

现报道如下。 

2. 一般资料与方法 

2.1. 一般资料 

选取 2016 年 1 月~2017 年 12 月于我院待产的孕妇 200 例，纳入标准：1) 单胎；2) 头位、骨盆外测

量正常；3) 签署知情同意书。排除标准：1) 认知障碍；2) 运动禁忌；3) 严重妊娠并发症、合并症。随

机等分为观察组(n = 100)与对照组(n = 100)。观察组：年龄 21~38 (26.72 ± 5.91)岁，孕周 16~41 (27.67 ± 0.88)
周。对照组：年龄 21~38 (26.64 ± 5.77)岁，孕周 16~41 (27.71 ± 0.85)周。两组基础资料对比差异无显著性，

本研究具有可行性(P > 0.05)。 

2.2. 护理方法 

对照组围产期予以基础护理，包括产前检查、健康教育、膳食干预。观察组予以基础护理及持续性

运动指导，具体如下：1) 根据孕妇身体状况、性格喜好建立围产期运动档案，制定运动计划。按孕周分
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为三个阶段，第一：孕 16~28 周，散步 20~30 min，盆底肌训练 10 min。第二：孕 29~36 周，散步 20~30 
min，盆底肌训练 10 min，孕妇操 10 min。第三：孕 36 周之后，散步 20~30 min，盆底肌训练 10 min，
孕妇操 10 min，拉玛泽呼吸训练 5 min。2) 运动内容：孕妇体操：孕妇做腹部运动、提肛运动，提腹、

扭腰，拉伸腰部，做猫姿势锻炼。盆底肌训练：孕妇取站、坐、卧位，行收缩肛门运动，用力收缩盆底

肌肉 3 s 以上后放松，每次 10~15 分钟。呼吸训练：孕妇盘腿而坐，拉直背部肌肉，两手放置于下腹，放

松双肩，鼻子吸气到腹部胀满后呼气，反复 3 次[3]。3) 注意事项：孕妇运动应选择温度适宜、空气清新

的室内外环境，鞋子应防滑，衣服应宽松。室内运动时间适宜在饭后 30 min，运动后及时补充水分和碳

水化合物。室外运动应在清晨或者下午 4 点之后。运动时如果有阴道出血或流水、耻骨联合区域疼痛、

腹部剧烈疼痛等情况时应立即停止运动并到医院就诊。 

2.3. 观察指标 

1) 记录两组孕妇孕期体质量、新生儿体质量、分娩方式及并发症发生情况。2) 产后 42 天采用广州

杉山公司提供的盆底康复治疗仪测定产妇 I 类肌纤维肌力、I 类肌纤维疲劳度、II 类肌纤维肌力、II 类肌

纤维疲劳度、阴道动态压力[3]。 

2.4. 统计学分析 

应用 SPSS22.0 处理数据，计数资料以“%”代表，行 x2 检验，计量资料以“ x S± ”代表，行 t 检
验，结果以 P < 0.05 表示显著性。 

3. 结果 

3.1. 两组孕妇孕期体质量、新生儿体质量、分娩方式及并发症对比 

观察组孕妇孕期体质量(64.25 ± 3.51) kg、新生儿体质量(3.22 ± 0.18) kg 低于对照组(P < 0.05)；观察

组自然分娩率 94%多于对照组的 81%，剖宫产率 6%、并发症发生率 6%少于对照组的 19%、18%，两组

比较差异具有统计学意义(P < 0.05)。见表 1。 
 

Table 1. Comparison of the quality of the pregnant women, the quality of the body of the newborn, the way of delivery and 
the complications of the two groups of pregnant women 
表 1. 两组孕妇孕期体质量、新生儿体质量、分娩方式及并发症对比 

组别 观察组 对照组 t/x2 P 

孕期体质量(kg) 64.25 ± 3.51 69.63 ± 3.29 11.183 0.000 

新生儿体质量(kg) 3.22 ± 0.18 3.66 ± 0.47 14.703 0.000 

分娩方式     

自然分娩 94(94%) 81(81%) 6.481 0.006 

剖宫产 6(6%) 19(19%) 7.726 0.005 

并发症 6(6%) 18(18%) 6.818 0.009 

妊娠期糖尿病 2(2%) 6(6%)   

贫血 3(3%) 7(7%)   

产后出血 1(1%) 5(5%)   
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3.2. 两组 I、II 类肌纤维肌力、疲劳度及阴道动态压力对比 

产后 42 天检测，观察组 I 类肌纤维肌力、II 类肌纤维肌力、阴道动态压力明显优于对照组(P < 0.05)，
I 类肌纤维疲劳度、II 类肌纤维疲劳度显著低于对照组(P < 0.05)。见表 2。 

 
Table 2. Comparison of muscle strength, fatigue and vaginal dynamic pressure between two groups I, II muscle fibers 
表 2. 两组 I、II 类肌纤维肌力、疲劳度及阴道动态压力对比 

组别 I 类肌纤维肌力 
(级别) 

I 类肌纤维肌力 
(级别) 

I 类肌纤维疲劳度 
(%/s) 

II 类肌纤维疲劳度 
(%/s) 

阴道动态压 
(cmH2O) 

观察组 4.31 ± 0.84# 4.23 ± 0.81# 3.75 ± 0.47# 3.32 ± 0.67# 95.72 ± 8.25# 

对照组 2.94 ± 0.75 2.97 ± 0.85 6.02 ± 0.74 5.63 ± 0.83 76.89 ± 7.44 

注：与对照组对比，#P < 0.05。 

4. 讨论 

研究显示，孕期适量运动能够提高孕妇血流速度，增加心血管储备力，增强机体抵抗力，控制孕

期孕妇及胎儿体质量，有利于胎儿的生长发育及孕妇的身心健康[4]。同时改善妊娠不适，如腰痛、水

肿、便秘及痔疮，并因骨盆和腰部肌肉力量的加强使胎儿容易娩出；能更多接受日光照射，防止孕妇

发生缺钙；最为重要的是运动能帮助大脑释放有益物质，通过血液进入胎儿体内，对他们的大脑发育

极为有利[5]。 
延续性围产期运动指导是由专职护士根据孕妇身体状况制定针对性的运动方案，并由专人持续监督

跟进，从而使孕妇掌握围产期运动方式、运动量及注意事项[6]。陆群婵对围产期孕妇实施延续锻炼干预，

孕妇心理状态明显改善[1]。吴惠梅等人对围产期孕妇进行运动指导，孕妇的运动依从性明显提高，体质

量也明显下降[3]。其中散步是一种非常适宜孕妇的运动。人的双脚上有无数的神经末梢与大脑紧密相连，

并与体内各个器官有脉体连接。同时，脚部也是足三阴经的起点及足三阳经的终点[7] [8]。加之踝关节以

下有 60 多个穴位，经常散步就会刺激这些穴位，增强血脉，调理脏腑，疏通经络，从而改善全身器官组

织的功能。因此，散步具有健身防病、促进睡眠、促进消化吸收和排泄的作用[9]。此外研究表明，怀孕

第 7 周时胎儿便开始做眯眼、吞咽、握拳、抬手、伸腿、转身等动作，32 周时已能睁开眼睛，打哈欠，

还能做用力蹬腿及把手放到嘴里的动作，这表明胎儿有了一定的运动能力[10]。如果帮助他们在母亲子宫

里做运动训练，会有助于出生后运动发展，如翻身、抓握、爬行、坐及手指等动作[11]。本研究结果显示，

观察组孕妇孕期体质量、新生儿体质量明显降低，不良妊娠结局明显减少；这与 Izzard AS 等人的研究结

果一致[12]。结果提示延续性围产期运动指导能够减轻孕妇孕期体质量及新生儿体质量。通过延续性围产

期运动指导减轻孕妇、胎儿体质量，减轻孕期肥胖，从而减少因胎体过大而导致的剖宫产，并减少由孕

期肥胖引起的围产期并发症，保障孕妇、胎儿的安全[13] [14]。拉玛泽呼吸法是一种孕妇在分娩前的锻炼

方法，主要包括神经肌肉控制、产前体操及呼吸技巧训练，能够让产妇在分娩时将注意力集中在对自己

的呼吸控制上，从而转移疼痛，达到减缓疼痛，并适度放松肌肉，增强产妇的分娩信心，有效调整产力，

缩短产程，促进产妇顺利自然分娩，减少剖宫产率。表 2 中，观察组的盆底肌力改善，这是因为通过有

规律的盆底肌训练，能够促进盆底微循环，锻炼腹部、髋部、肛门肌肉，增强盆底筋膜张力，增强肛提

肌、远端尿道括约肌收缩力，提高产妇盆底肌力[15]。 
综上所述，延续性运动指导可改善孕妇心理状态，控制围产期孕妇体质量及胎儿体质量，降低剖宫

产率和围产期并发症发生率，有利于产后盆底功能恢复，值得推广。 
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