育儿不焦虑，带你运动养出健康娃
主题：育儿不焦虑，亲子运动养出健康娃 

日期：2026 年 07 月 03 日

主持人：丽丽 

分享嘉宾：小开心、Hedy

丽丽：欢迎大家来到今天的育儿沙龙！今天的主题是不靠吃药，只用运动强健孩子脾胃、提升体质。相信所有妈妈都特别感兴趣，今天邀请两位坚持亲子运动打卡的宝妈，分享亲身实操经历，聊聊亲子锻炼给孩子脾胃、体质带来的真实改变。首先有请第一位分享人小开心连麦。当初是什么契机，让你开始带着孩子一起运动？

小开心：最开始我完全没打算带娃锻炼，是我自己身体虚弱，在基础班跟练两个多月，自身改善特别明显。以前出门逛景点回来要躺一两天，体力完全跟不上；现在连续陪孩子疯玩两天都不疲惫。最开始我只想先调理好自己，孩子随爸爸天性爱偷懒。咱们内部群有亲子打卡活动，我负责每天发布打卡通知，那天发消息时，三岁多的孩子看到群里其他小朋友运动打卡视频，吵着要看。我跟她约定：想观看别人的打卡内容，自己也要拍运动视频参与打卡。说完我没放在心上，转头就处理工作，结果他立刻喊爸爸帮忙换衣服，自己翻衣柜找衣服往身上套，就算马上要睡觉也执意要打卡。我顺着她的积极性拍了视频，当天勉强完成三四十个高抬腿，动作并不标准，没想到见效特别快，孩子长期便秘，往常两三天甚至四天才排便一次，肚子经常胀鼓鼓的。当天晚上做完运动，第二天一早主动说要拉臭臭，排出大量积存宿便，结束后直说肚子舒服。 从那天起她主动要求每天打卡，短短一段时间变化肉眼可见：

1.排便、脾胃改善：不再长期积食腹胀，排便规律；从前长期依赖益生菌调理肠胃，现在完全不用额外吃调理产品，胃口明显变好，经常吃完正餐还喊饿，消化能力大幅提升。

2.体力大幅增长：从前出门全程要抱，现在一下午户外跑动完全不用抱。和同班小朋友赛跑，男生跑几步就喊累要推车休息，我家孩子一直跑在前面，体力远超同龄人。 

除此之外，我认真学习了大千老师育儿书籍，认同书中育儿理念：放下家长身份，融入孩子，陪他户外疯跑。 以前孩子找我玩耍，我总催促她去找别的小朋友，把遛娃当成任务；现在没有玩伴时，我主动陪她玩鬼抓人、追逐游戏，想尽办法带动她跑动。书中提到的 “红脸蛋计划” 我一直在坚持，多户外接触自然，长期坚持孩子气血充足，小脸会红润有光泽，这个暑假打算持续户外遛娃，期待明显变化。 过去我强迫孩子跳绳、定运动任务，她抵触、情绪紧绷；现在换方式，以玩伴身份双人互动运动，没有任务压力，孩子发自内心愿意参与。亲子关系也缓和不少，我很少再急躁发火。 群内打卡氛围也很关键，同龄小朋友互相带动，孩子有攀比、参与的积极性，运动全程轻松愉悦，这种状态下调理身体才能事半功倍。

丽丽：感谢小开心真实走心的分享，妈妈先自我改变，再带动孩子，不靠药物、益生菌，仅凭亲子运动就改善孩子积食便秘、体弱乏力，亲子关系也同步变好。

接下来有请第二位宝妈 Hedy 连麦分享，她有一儿一女两个宝宝。你家两个孩子分别多大？怎么开启亲子健身的？

Hedy：老大快五岁半，老二快三岁半，一儿一女。最开始是我自身健康出问题，去年腰间盘突出严重，卧床数月，医生建议手术，我内心十分抗拒。在小红书搜到得明健身师姐，听从建议练习高抬腿、迈毛两个基础动作，坚持一段时间后腰突完全康复，不用做手术。 后来听老师公开课，咨询孩子体态问题，老师指出孩子腿内扣根源是肝脾肾失调，建议同步做高抬腿、迈毛、拉单杠。 我和孩子约定规则：想看半小时电视，就要先完成 50 个迈毛、50 个高抬腿、50 次单杠拉伸。姐弟俩一起运动，互相比拼，积极性更高；弟弟动作不标准我也不会严苛纠正，重在坚持。 我自己日常碎片化练习，状态好时单次 200 个高抬腿、100 个迈毛，少量多次练习，微微出汗最佳，大汗反而耗伤气血，大家不用盲目追求大数量，按自身节奏循序渐进。

两个孩子长期运动后的多重改变：

1.减少生病，出勤率暴涨 从前老大每个月都请假跑医院，三岁前打针、输液、住院是常态，扎头皮针、手针孩子特别遭罪。后来试过小儿推拿、艾灸、三伏贴、健脾膏方各类中医调理，只能轻微缓解，生病频次没有明显下降。 坚持运动 + 调整饮食（晚餐减量、少冷饮油炸、不喝冰奶）后，本学期几乎不生病，幼儿园生活费退费从以前每学期六七百降到仅退八十，再也没有深夜发烧跑医院急诊的焦虑。

2.长高、体力提升，不再腿酸乏力 从前孩子先天体虚瘦小，出门玩一会儿就喊腿酸、没力气。坚持锻炼大半年，身高明显增长，以前够不到的健身器材、需要踮脚的衣物，现在轻松接触；带两个孩子爬山，全程不用抱，女儿一直跑在大人前面，精力充沛。

3.排便通畅，体态、精神面貌改善 新增立式拉腹动作，针对积食便秘效果突出，偶尔两天不排便，做完整套运动很快就能顺畅排便。中班登台表演节目，和其他小朋友对比，精气神饱满、浑身有劲儿，性格也更开朗自信，愿意主动展示自己。

4.鼻炎、脾胃辅助调理规划 搭配奇壮壮产品辅助强健脾胃，喝一个月后孩子胃口明显提升；之前孩子生病留下鼻炎后遗症，计划后续搭配调理产品，配合长期户外运动改善。

打算暑假带两个孩子回农村老家，原生态田地、泥土场地更适合孩子释放天性。书中提到，现代城市孩子很少接触泥土沙土，而泥土能滋养脾胃；人工合成沙坑效果有限，田间、树下原生泥土多接触益处更大。农村场地开阔，整日户外跑动，孩子体质会更皮实，更容易养出红润气色。

丽丽：感谢 Hedy 的分享，自身靠运动治好腰突，一双儿女通过低成本亲子运动，摆脱频繁就医、体虚矮小、积食便秘问题，兼顾体质与性格成长。

听完两位宝妈的亲身分享，能清晰看到核心结论：调理孩子脾胃、增强体质，不用依赖药物、益生菌、各类贴剂，亲子户外运动是更省钱、更根本的方式。 很多家长惯性思维：孩子积食、体弱第一时间想着吃药进补，今天两位宝妈的真实案例，希望大家转变育儿思路。

1.运动核心要点 放下家长姿态，和孩子做玩伴，户外自然疯玩，不要把运动做成硬性任务；借助同龄打卡社群氛围、亲子小游戏、简单奖励提升孩子主动性；少量多次运动，微微出汗为宜，搭配原生态户外环境效果翻倍。

2.暑假育儿建议 有条件尽量多带孩子去乡下，大面积自然场地、泥土接触，释放孩子天性；长期坚持 “红脸蛋计划”，充足日晒与跑动，补足气血。

3.社群打卡活动通知 咱们 199 元内部育儿课第一期亲子运动打卡已经结束，第二期打卡活动即将开启。社群打卡会教大家各类亲子运动玩法，小朋友互相带动、良性比拼，更容易长期坚持。坚持打卡的宝妈普遍反馈：孩子少生病、少跑医院，养育省心又省钱，亲子焦虑大幅缓解。

4.夏令营预告 得明原生态夏令营即将开启，场地还原乡村果园环境，果树、家禽、田地全覆盖，完整复刻自然养育环境，适合暑假集中调理孩子体质，长期坚持一整个夏天，孩子身体素质会实现质的提升。

整场沙龙希望各位妈妈行动起来，主动带动孩子走出室内，拥抱户外与运动，不焦虑养出脾胃强健、活力满满的健康孩子。
