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内容简介：

《准妈妈健身宝典》为孕期妇女提供了安全合理的健身方法，目的是让准妈妈们——以及她们成长中的小宝贝们——享受适度、适量、适宜的锻炼并从中获益。本书设计了适用于不同身体条件、怀孕阶段女性的健身方案，包括家庭健身、孕妇球操、游泳、力量调节练习等不同的选择，共有14项简单的健身方案供孕妇在每一个妊娠三月期中使用。

    孕期锻炼对准妈妈们的身心健康大有益处，可以使她们身体健康，控制体重，预防疼痛，改善情绪，增强士气，做好分娩准备，促进产后恢复。

    运动过量或者不适当的运动对孕妇和胎儿都是有害的，但是有很多种有利于孕妇身体健康以及胎儿茁壮成长的恰当的运动方式。本书是作者物理治疗师丽莎·韦斯特雷克根据自己20多年来专为孕妇产妇设计健身课程的丰富经验精心编写而成的。

要点： 

本书作者丽莎·韦斯特雷克是受人尊敬的体适能教练、畅销书作家，拥有骄人的业绩记录。她的Strong to the Core一书是ABC的畅销书，销量已超十万册。

本书的教材文本配有二百多幅清晰的教学照片。

孕妇健身市场发展迅速，丽莎清楚地了解这些女性的需求，她也很清楚国内外现有的产前产后妇女健身书籍中待填补的空白。

这是一本温馨、令人愉悦的健身书籍，从文字、设计到图片都反映了这一特点——本书要达到的健身目的是健康（与安全），而不是强壮的肌肉。

作者简介：
丽莎·韦斯特雷克（Lisa Westlake） 妇女健康理疗师，有二十多年经验的健身教练和国际讲师。她有两个孩子，从1992年开始就开办产前产后健身课程。她在莫纳什大学和墨尔本大学教授理疗课程，并为研究生讲授女性健身课程。她还定期为ABC电台做周六早晨的对话节目，主持福克斯澳讯健身栏目Living Life Now。她由ABC books出版的两本书Strong to the Core和Strong and Stable在澳大利亚和海外销量甚佳。最重要的是，丽莎以满腔的热情教给女性们如何在她们人生中最重要的一年收获安全有效健身活动的硕果。
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