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CONDITIA FIZICA
)

Existd numeroSi factori care influenleazd aspectul
dupd sarcind. Printre aceStia sunt vdrsta dvs., cdt
v-ali fngrdsat fn timpul sarcinii Si stilul de viald -
alimentalia, odihna, dacd fumali sau consumali
alcool, dacd sunteli fericitd. Un alt factor maior
este tipul de exercilii efectuate tnaintea Si tn

timpul sarcinii. Nu existd nici un

mister fntr-un program de exer-
cilii. Trebuie sd incepeli sd deve-

ni[i mai activd. Poate cd nu
credeli, dar cu cdt veli deve-

ni mai activd, cu atdt vd
veli simli mai plind de

energie. Binefnleles,
inilial, exerciliile o sd vi

se pard obositoare, deoarece

organismul nu este obiqnuit cu

ele. Datr in curdnd, vd veli
fmbundtdli condilia fizicd.
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DupA xa$rERE
Cl arcina gi nagterea necesitd un efort suplimentar
LJdin paftea organismului, deci nu e de mirare cd
este nevoie de 4-6 sdptdmdni pentru ca acesta s5-qi
revinS. Imediat dupd naqtere, s-ar putea sd aveli
dureri sau alte manifestdri nepldcute in zona genitald,
mai ales dacd aveli cusdturi sau hemoroizi. Puteli avea
dureri puternice timp de 2 sau chiar mai multe
sdptdmAni, pe mdsurd ce uterul revine, prin contraclii,
la dimensiunile normale, proces care este ajutat qi
de aldptarea la sAn. Abdomenul va avea dimen-
siuni mai mari timp de cAteva sdptdmAni, iar
sdnii vor fi mult mai mari decAt inainte, cu vene
vizibile. Dacd nu aldptali, vor reveni la mdrimea
iniliald in aproximativ o sdptim6n5.

a,,M

MARREA ABDOMENULUI

Creqterea abdomenului in timpul sarcinii duce la
alungirea muqchilor. Este nevoie de cdteva sdptdm0ni
pentru ca acegti muqchi si revinb la normal. Deci, aqteptafi-vd ca abdomenul
dumneavoastrd sd fie flasc Ai mare dupd na$tere, chiar daci copilul, placenta gi o
mare cantitate de lichid au ieqit. Acceptali abdomenul umflat timp de incd cdteva
sbptdmdni.

MU$CHil ABDOMTNALT

Unul dintre motivele care intdrzie redobdndirea unui abdomen plat este acela cd
perechile de muqchi abdominali, care in mod normal sunt unili, in timpul sarcinii vor
fi separali. Se vor imbina din nou la 3-4 zile dupb naqtere. Dacd ve{i urma o dietd
adecvatd qi vefi efectua regulat exercifiile postnatale, muqchii abdomenului vor
reveni curdnd la normal. Pentru unele femei, redobdndirea fermitdlii mugchilor gi
pielii abdomenului este mai rapidd decdt pentru altele. S-ar putea se aveli nevoie de
o perioadd intre 6 luni gi 1 an pOnd sdvd recdpdtali forma, mai pu{in dac6, aldptali.

PRIMELE EXERCITII

Nu exagerafi in primele zile dupd naqtere. continuali exerci(iile postnatale invillate
in spital sau de la moaq6. Executali minim l0 gedinfe a cdte 6 ridicdri ale pelvisului
pe zi (vezipag.92) gi trei sau patru gedinfe a cdte 10 inclinbri ale pelvisului gi l0
incorddri ale abdomenului pe zi (vezipag.76).
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Nivelul ridicat al hormonilor care au inmuiat musculatura gi ligamentele pentru ca

acestea sd devind flexibile in timpul sarcinii revine la normal in decurs de 5 luni, deci

articulaliile rdm6n vulnerabile in acest timp.

I Verificali alinierea articulaliilor - genunchii deasupra gleznelor - 9i nu le uitali in

timpul exercitiilor.

I Nu fo4ati articulaliile mai mult de 10 secunde.

r Evitali folosirea greutelilor prea mari, introduceli-le gradat, pe mdsurd ce vd

recdpdta!i for{ele.

I Nu efectuali migcdri impetuoase, cum ar fi sdritura. Remaneli la migcdri blAnde,

cum ar fi plimbatul sau inotul" Puteli relua inotul imediat ce nu mai aveli scurgeri,

deci dupd aproximativ 6 sdptdmdni. De asemenea, veli am6na inotul gase

sdptdm6ni, daca ati ndscut prin cezariand.

Corpul dumneavoastri dupd o sarcind
DUPA O LUNA

Spinare

sldbitd

mdriti

Mugchi

abdominali
intingi

Articula!ii

inmuiate

in a 4-a sdptdmAnd de la nagtere puteli
efectua un test, sd vedefi dacd muqchii
abdominali sunt imbinali (vezi pag. 7 4)
qi, dacd acest proces a ar,ut loc, pute{i
incepe exercilii de rdsucire bag77).
in momentul in care veli putea efectua
2 qedinJe a cAte 10 exercilii, dubla{i
numdrul gedin{elor qi incepe{i exerci{iile
pentru mu$chii oblici abdominali.

PROBLEME CU SPATELE

Timp de nouA luni, spatele a supoftat o

greutate mare gi poate cA afi avut dureri
in aceastd perioadd. Pe deasupra, s-ar
putea ca, in timpul na$terii, spatele sd fi
fost for{at sau deformat. Deci, spatele
poate fi extrem de nrlnerabil in primele
sdptdmAni dupd naqtere. ExerciJiile
pentru intdrirea musculaturii spatelui
(pag. 86) trebuie incepute cu grijd qi

trebuie sd vd supravegheali postura in
permanen!6, mai ales cAnd stali in
picioare, ridica{i, schimba{i sau hrdnili
copilul. intdri{i abdomenul, scoate{i
fundul in afard qi relaxa[i umerii. Aceste
mdsuri vd ajutb sd reduceli durerile de

spate.
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Trpuru DE EXERCrrrr
J)acd dorifi sd vd imbundtdfili condilia fizicd dupdnagtere, existd trei
r-l a 5pss1. importante privind antrenamentul - condi! ia frzicd, puterea
gi rezistenla musculard 9i flexibilitatea. Mai existd un aspect - abilitdlile
motorii, care includ agllitatea, coordonarea, echilibrul, viteza gi puterea.
Acestea se imbundtrfesc automat, prin exercitiile pe care le efectuali.
Dacd, de exemplu, incepefi cu pozilia yoga intr-un picior, atunci echi_
librul se va imbundtSli. o datd ce ati exersat o pozilie, veji dori sE vi
imbundtSlili aptitudinile. Dacd exersa,ti alergarea, de exemplu, veli dori
sd obfinefi progrese privind viteza.

irueuNArATtREA coN DtnEtFlzlcE ' '---
Dacd rdmdne{i fbrd respira{ie atunci c6nd urcali
scdrile, atunci trebuie sd v6 imbunbtdtiti con-
dilia fizicd. Condifia fizicd consti in capa-
citatea dumneavoastrd de a desfdqura o
activitate, cum ar fi alergatul, inainte de a
rdmdne fird respirafie. Termenul prezintd
numeroase sinonime. Uneori, este numitd
capacitatea cardio-respiratorie, deoarece
depinde de starea sistemului cardio-
respirator, iar uneori este numitd
rezisten!6.

EXERCTTilLE AEROBTCE

Condijia ftztcd,poate fi sporitd prin exercifii
aerobice o activitate ritmica gi suslinuta.
Mersul rapid, joggingul (alergatul), inotul,
dansul, ciclismul qi, bineinfeles, aerobicul,
sunt cdteva dintre exerci{ii. Aceste tipuri de
exercilii intdresc inima, cur61d arterele qi
micAoreazb presiunea arteriall. De asemenea,
intrelin sistemul muscular qi osos gi astfel vd
veli simli mai bine, iar avantajul, din punctul de
vedere al majoritdlii femeilor, este cd atunci
cdnd le efectua{i ardeli grdsimile, deoarece
energia necesard provine mai ales din
depozitele de grdsime.

lnima

Pldmrinii

Exerciliile aerobice
sporesc eficien!a
inimii 9i pldmAnilor.
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cAr or DES gr cAr nMP?
Beneficiul maxim obfinut prin practicarea exerciliilor aerobice, inclusiv sciitlot'cit ilt
greutate, este ob{inut prin efectuarea antrenamentelor timp de cel pufin 20 dc nrinuto

pe zi, de la 3 la 5 zile pe sdptdmdnd, tot timpul viefii. Pare infricogdtor pentru
incepdtoare, dar mersul cu pagi repezi cu copilul in ham sau in cdrucioq de 3 ori pc

sdptdm6nd, este u$or de reahzat. Aceasta, deoarece mersul este o fbrnrit
moderati de activitate aerobicd. Dacd mdriti intensitatea exerci-

liului, de exemplu alergafi, atunci 20 de minute sunt suficiente.
Regulile nu sunt rigide, ci doar vd ajutd sd oblineti ceea ce

dorifi.

CE OBTINEM iN REALITATE
t

Dacd nu ali mai electuat exercilii. atunci.
+i:,r oricare dintre ele este mai bun decdt nimic.

k" ,, minute. Si, deoarece plimbarea nu dduneazd

W,r,' mugchilor, articula{iiloq poate fi efectuatd
mai des, dacd vd face plScere. Deci, plimbarea

ii:,"il O plimbare pe sdptlmdnd este mai bund decAt
.i:r-:ii -:^: ,-'^^ a: ^-,^a: '^^-,^:* l^ +:*^ ^^ -X ..X|# nici una. $i aveli nevois de timp ca sd vb

ii'li# anffsn.1i mai mult de 20 de minute pe zi, dacd

i sunte{i incepitoare. Felicitali-vd dacd inilial veli
putea sd vb antrenali intre 5 qi 10 minute, de trei
ori pe sdptdm6nb. Oricum, s-ar putea sd nu aveli
niciodatd 20 de minute libere. Deci, ar fi mai bine

sd efectuaJi doud gedinle scurte a cdte 10

cu pagi repezi, o datd sau de 2 ori pe zi, va deter-
mina arderea grdsimilor, iar dumneavoastrd qi

copilul vefi beneficia qi de aer curat qi soare.

Plimbarea impreund cu

copilul este o ocazie bund

de a efectua exercilii, dacd

vd este greu sd aveti timp

doar pentru dumneavoastrd.

Dacd veli alege o-activitate fiziea mai intensS,
cum ar fi aerobic, sunt suficiente patru gedinle
pe sdptaman6r,Lisati cAte o zi tibere intre
g.edinle, pentu relaxaiea mugchilor gi a altor
tesutufi fi)oi: ', , :' . ,. ' '


