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亲子模仿操的作用：

1.促进亲子交流，建立良好的亲子关系。

2.伸展全身的肌肉及筯骨，提高宝宝的动作协调能力，提升运动智能，提高免疫

力，增强体能。

3.稳定宝宝的情绪，提高专注力、自控力以及心理调节能力，培养坚强的意志及

合作精神。

准备工作：

1. 选择通风场地，在地上铺上瑜伽垫

2. 穿着全棉、宽松的服装

3. 摘除身上身上饰品

4. 赤脚

5. 播放适宜的音乐

注意事项：

1.练习前要空腹，练习后 30 分钟内不洗澡、不进食、不剧烈运动。

2.练习过程中父母与孩子要不断地进行眼神的交流。

3.练习时要保证宝宝的安全，如有难度，应有他人在旁进行协助保护。

4.动作应循序渐进，逐渐加大难度。

第一节 蒲公英

作用：加强对呼吸的控制，增强心肺功能。

准备动作：两人面对面，盘腿坐下，双手放在膝上。

动作一：吹蒲公英

用鼻子深吸一口气，然后将嘴唇缩拢，轻轻吹气，就好像在吹蒲公英，直到

所有空气全部被慢慢呼出。

动作二：蒲公英风中摇摆

（呼吸动作同前）宝宝坐在大人腿上，大人握住宝宝双手，让宝宝两臂在头

顶抱圆（就像一颗蒲公英），成人左右晃动身体，带动宝宝缓慢的进行左右摆动。

第二节 小蝴蝶

作用：增加骨盆弹性，开胯，促进盆腔的血液循环。

准备动作：两人面对面坐在地上，弯曲双膝收回双脚，使两脚掌心相对，脚跟尽

量靠近身体，双手抱脚，大拇指放在脚心。

动作一、蝴蝶飞舞

上下弹动双腿，模仿蝴蝶飞舞的动作。

动作二、蝴蝶找花

脚不动，双手手掌向下，指尖朝前，一步一步往前“爬”，让手臂逐渐伸直，

同时上身逐渐前倾，直到贴近地面。

动作三、蝴蝶采花



保持蝴蝶找花的体态，双手托住下巴做花朵状，肘关节尽量贴地，眼睛看对

方。

第三节 小龙人

作用：锻炼颈椎，减少颈部赘肉。挤压按摩腹部内脏。

准备动作：大人俯卧，双臂伸直同肩宽，双腿伸直夹紧，双脚并拢，额头和脚背

贴地。宝宝俯卧在大人身上做同样的动作，双手搭在大人肩膀上。

动作一、龙抬头

吸气时，双臂收回，肘关节贴地，指尖朝前，撑起上身，目视前方。

呼气时，头向后仰，眼看上方。

呼气时，还原到准备位置。

动作二、龙摆尾

吸气时，双臂收回，肘关节贴地，指尖朝前，撑起上身，目视前方。

呼气时，头部慢慢转向右侧，双眼注视自己的脚，保持动作。

吸气时，身体摆正。

呼气时，头部慢慢转向左侧，双眼注视自己的脚，保持动作。

呼气时，头部在转向左侧，两眼注视右脚跟，保持动作。

第四节 滑雪去

作用：增强宝宝的平衡能力，锻炼胆量。

准备动作：两人面对面，双膝并拢，臀部坐在脚跟上，脚背放平，跪坐。目视前

方，收紧下巴，肩膀放松下沉，后背挺直，立腰，收腹。

动作一、滑雪去

大人跪坐，宝宝面向大人站好，大人扶着宝宝的胯部，帮助宝宝踩在大人腿

上，宝宝的手扶着大人的手腕，宝宝的身体尽量站直。站稳后大人和宝宝的身体

往后倾，像踩在滑雪板上滑雪一样。

动作二、空中飞行

大人和宝宝都站起来，宝宝双脚并拢背对大人站好，大人在宝宝身后双脚内

㧟，扣压住宝宝的脚背，把宝宝的脚背固定在地上。大人双手拉住宝宝的手，让

宝宝双臂侧平举，让宝宝身体保持直立状态慢慢向前倾，好像在高坡滑雪时在空

中飞行一样。

动作三、过弯道

在空中飞行体态基础上，大人带动宝宝，让宝宝的身体自然向左、向右摆动，

好像在过弯道时转弯一样。

第五节 大猫小猫

作用；增加脊椎的灵活性，舒展拉伸肩部肌肉。

准备动作：两人面对面，两腿稍分开，跪地，手指张开，两手中指平行，四肢撑

地跪在地面上，两臂垂直于两肩，大腿垂直于臀部，抬头看对方。

动作一、小猫伸懒腰

缓慢放低尾椎骨并向上拱起脊柱，低头，让眼睛可以看见自己的肚脐，用力

把手和双膝向下压。

慢慢抬起头和前胸，后脑勺尽量靠紧脊椎，腰部塌陷。



动作二、大猫驮小猫

大人重心后移，臀部靠近脚跟，让宝宝爬到大人的后背上，坐在大人腰部，

手扶好，还原到准备姿势。

吸气时，大人慢慢抬起一侧大腿向后伸直，腿尽量抬高，脚背绷直，同时抬

起头和前胸，保持姿势。换腿再做一遍。

动作结束后，再次重心后移，臀部靠近脚跟，让宝宝爬下来。

第六节 小蜻蜓

作用：前庭平衡觉训练，促进亲子感情

准备动作：宝宝站着面向大人，大人双脚屈膝坐在地面上，双手托住宝宝腋下，

让宝宝身体贴着大人小腿。接下来大人抱着宝宝向后躺下，成仰卧位，小腿抬起

与地面平行，大腿与地面垂直。引导宝宝趴在大人小腿上，双臂侧平举做蜻蜓的

造型。

动作一、蜻蜓点水

保持蜻蜓的造型，大人小腿放下，带动宝宝用脚尖触碰地面，做蜻蜓点水的

动作。

动作二、蜻蜓捉虫

保持蜻蜓的造型，大人小腿抬起呈 45 度，同时大人抬起头和前胸，和宝宝

的头有爱的触碰在一起，做小蜻蜓在水里捉虫的动作。

动作三、蜻蜓飞高高

宝宝站着面向大人，大人双脚屈膝坐在地面上，两人十指相扣。

大人曲腿，双脚抵住宝宝两胯（两脚脚尖略向外打开）向后躺下，带动宝宝

成俯卧姿势。

大人托着宝宝的手掌，让宝宝手臂向前伸直，尽量让宝宝身体平行于地面。

接下来，慢慢把宝宝的两臂向两侧分开，就像小蜻蜓在高空中飞行。因宝宝臂力

较小，不能长时间支撑，手臂反复做开合动作。做动作过程中，要有眼神的交流，

鼓励宝宝。

结束时大人起身，让宝宝慢慢落回地面。

第七节 大树小树

作用：拓展胸部，增进深呼吸，强化腿部力量，增强平衡感和专注力。

准备动作：站立位（站在瑜伽垫外）

动作一、树影

宝宝站在大人的前面。在大人的协助下，宝宝屈右腿，让右脚贴于左大腿内

侧，双手合十，双臂上举，做小树的造型。大人用双手夹住宝宝的手掌也做双手

合十的动作，在宝宝身后做同样造型，做小树的影子。

动作二、大树小树

大人和小孩并排站在一起。宝宝靠近大人一侧的手抱住大人的大腿，大人和

小孩弯曲外侧的腿，让脚搭在另一条大腿的内侧。站稳后，大人和小孩用身体外

侧的手合作做一个做合十动作。

前后摆：吸气时双臂伸直上举，上身缓缓向后仰，胯部向前顶，收紧臀部。

呼气时缓缓还原直立。

第八节 太阳您好



作用：舒展身体，放松整理，产生结束的仪式感。

准备动作：大人和宝宝面对面，双脚并拢，站在瑜伽垫外呈现站立位。（也可以

大人跪立在宝宝身后，握住宝宝双手，协助一同完成动作）。

动作一、太阳您好

双手掌心向上，缓缓向前斜上方举起，手指尖不超过头顶的高度，两只手臂

呈现半圆的造型，就像在海面太阳升起一样。

动作二、太阳圆圆

双臂继续向上举，将半圆形的手臂在头顶合拢，让两只手臂呈现一个圆圆的

太阳造型。

动作三、升到头顶

两手手指尖继续向头顶正上方伸展，抬头看手指所指方向，直到手臂完全拉

直，双手合十为止，就像正午的太阳升到我们的头顶。

动作四、太阳再见

合十的双手从头顶回落到胸前，同时行礼，就像太阳下山一样，要和太阳说

再见。


