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普拉提“孕”动，在常州也“卷”起来了

最近，被称为“国民学姐”的网红主
播晁然公布生子喜讯，然而就在生孩子
前一天，她还在坚持锻炼健身，并且整
个孕期运动的时候她都全程开着直播，
运动结束后会和网友分享。

近年来，随着大众对孕期健康和科
学运动的认知逐渐加深，“孕”动已经成
为热门话题，尤其是更为柔和的普拉提
受到孕妇的广泛关注。当下，越来越多
的普拉提馆紧跟潮流，纷纷开设孕妇普
拉提课程，以满足广大孕妇群体对健康
与美丽的双重追求。在常州，有教练直
呼：“这行已经被‘卷’起来了。”

普拉提，能带来好“孕”

“我这儿就差挂一个锦旗了。”在新北区雅居
乐星河湾小区附近，有一家好“孕”普拉提馆。该
店负责人娟娟告诉记者，半年时间已经有四位会
员怀孕，并且他们的一名教练也怀孕了。记者当
天到店采访时，店内举办周年店庆活动，不少老
会员带着新会员来“尝鲜”。朱女士是这家店的
老会员，一听说这家店的好“孕”事迹，立马给正
在备孕的闺蜜报了特价体验班。

“现在很多女性工作压力大，导致内分泌紊
乱。”娟娟说，普拉提融合了瑜伽、太极、舞蹈等元
素的全身运动，其动作缓慢、流畅，注重核心肌群
的锻炼和身体的平衡性。对于备孕的女性来说，
普拉提可以提高身体素质、缓解压力和焦虑心
情，同时可以缓解因长时间坐姿或站姿不正确导
致的身体不适。更重要的是，规律的运动加上规
律的饮食、作息，可以帮助备孕女性调整内分泌
系统，促进身体的自然排卵，提高受孕率。

曾有会员家人上门质疑

“目前对于孕期、产后普拉提的接受度，孕
妇、产妇本人会高一些，而她们的家人会有质
疑。”位于新北区太湖路的一家普拉提馆就曾经
遇到过家人上门反对的事情。

张小娜是这家店的创始人，2018年刚开店
那会，她就已经开设了孕期、产康普拉提课程。

“其实那会常州的普拉提馆做这块的很少。”张小
娜举了几个例子，2016年，当姚晨在自己的微博
上放出一张张孕期健身的照片时，赞扬和争议四
起；一个名为Sarah Stage的美国模特，因为怀
孕8个月还有腹肌，一时走红Instagram……怀
孕和产后，究竟应该卧床静养还是照常运动？一
直争论不休。

女儿二胎怀孕4个月的林阿姨就是典型的

反对者。“一胎生完的时候就要去练，现在怀了孕
还要去。”面对女儿的执着，林阿姨有些急躁，“坐月
子更要好好躺着了，弄坏了身体以后就麻烦了。”林
阿姨的观点似乎现在还是主流，“怀孕的时候，身子
那么沉，活动都不方便，难道能去翻跟头？”

面对这些质疑，张小娜坦言，并不会去解释
什么，“我们只做能够接受的人的生意。”

这一行，现在已经被“卷”起来了

“我怀二胎之后的第一件事是去找普拉提
馆。”市民邹女士告诉记者，正好家附近有家店开
业不久，活动还可以，这位普拉提教练，本人就是
老板，专业度应该是可以保证的，孕产私教课划
下来320元一节，相对还是比较划算的，比自己
预想的要便宜很多。

张小娜说，2018年一节孕期普拉提私教课
的单价能拉到550元左右，一节普通私教课在
400元左右。“现在的行情是，孕期和产康的课程
和普通的课程已经没有明显的价格差距，别看有

的店报价还是四五百，最后办卡充值后，整个价
格体系也做到了350元左右。”张小娜直言，做的
人越来越多，这是必然的市场行情。

不同时期，有不同的训练重点

“我们一般建议怀孕3个月过后再来约课。”
普拉提教练小轩告诉记者，一般根据孕期时间不
同，有不同的训练重点。针对没有任何普拉提基
础的新手妈妈，会选择一些简单的垫上运动，如
深呼吸、背部伸展、骨盆倾斜练习等，以帮助他们
放松身体、缓解紧张情绪。

“孕中期时就可以上一点强度了。”随着胎儿
的发育，孕中期孕妇的肚子逐渐隆起，身体重心
也发生变化。小轩说，此时普拉提运动可以适当
增加难度，但仍需避免过度扭转和腹部受压的动
作。可以选择一些增强核心肌群力量的练习，如
侧躺练习、腿部伸展等。此外，教练还可以尝试
一些简单的器械练习，如普拉提圈的使用，以帮
助增强肌肉力量和身体柔韧性。

“到了孕晚期，孕妇的身体已经较为笨重，行
动不便。此时，普拉提运动应以轻柔、舒缓为主，
避免高强度的练习和大幅度的动作。可以选择
一些有助于放松身心的练习，如深呼吸、背部伸
展、腿部放松等。同时，孕妇还可以尝试一些简
单的产前瑜伽动作，以帮助调整身体状态、缓解
分娩压力。”小轩说。

此外，小轩还提醒，普拉提的运动量，每次进
行一小时内的时间就可以。此外，孕妇应该及时
补充水分，以避免脱水。其次，如果孕妇在运动
过程中感到疼痛或拉伤，应及时停止练习，并咨
询医生的建议。最重要的是，应该选择经验丰富
的教练，并确保教练了解孕妇的身体特点和需
求。教练应该能够提供适合孕妇的普拉提动作，
并避免对孕妇和胎儿造成不良影响。

“并不是所有孕妇都适合这项运动，孕期运
动有风险，需谨遵医嘱。”小轩说。


