


CUPRINS

Introducere 5

.Conditia fizica

Dupa nastere 10
Tipuri de exercitii 12
Tipuri de antrenamente 14
intarirea organismului 16
Tonificarea musculaturii 18
Flexibilitatea 20
Sanii si exercitiile 22
Somnul si antrenamentul 24
Cum puteti dormi mai mult 26
Impreuni cu bebelusul 28
Imbracamintea necesara 30
Echipament suplimentar 32

Alimentatia in timpul sarcinii 34
Beneficiile unei nutritii corecte 36
Alaptarea si dieta 38
Conditia fizica si alimentatia 40
Conservarea energiei 42
Scaderea in greutate 44
Prevenirea anemiei 46
Alimente pentru oase sanatoase 48

Planul de exercitii 50
Incalzirea/Relaxarea 52
intinderea 54
Dupéd antrenament 56
Arderea grasimilor 58
Tonificarea bratelor 60
Umerii si pieptul 62
Exercitii pentru partea

superioara a corpului 64
Coapsele si sezutul 66
Picioarele 68
Exercitii in picioare 70

Vasele varicoase 72




Modificari postnatale
Tonificarea abdomenului
Rasucirea progresiva
Oblicii abdomenului

Iixercitii suplimentare
Spatele, gatul si umerii
Fortificarea spatelui
Intinderea spatelui

Probleme interne

Planul pelvin

Exercitii pentru perineu
Fitness si sex

Probleme speciale
Cezariana

Epiziotomia

Starea sufleteasca
Adaptarea

Exercitiile ridica moralul
Depresia postnatala
Tehnici de relaxare
Index si multumiri

74
76
78
80
82
84
86
88

90
92
94
96
98
100

102
104
106
108
110
112



CONDITIA FIZICA

Existd numerosi factori care influenteazd aspectul
dupd sarcind. Printre acestia sunt varsta dvs., cdt
v-ati ingrdsat in timpul sarcinii i stilul de viatad —
alimentatia, odihna, dacd fumati sau consumati
alcool, dacd sunteti fericitd. Un alt factor major
este tipul de exercitii efectuate inaintea §i in
timpul sarcinii. Nu existd nici un
mister intr-un program de exer-
citii. Trebuie sd incepefi sd deve-
niti mai activd. Poate ca nu
credeti, dar cu cdt veti deve-
ni mai activd, cu atdt va
veti simti mai plind de

energie. Bineinteles,
initial, exercitiile o sd vi
se pard obositoare, deoarece
organismul nu este obisnuit cu
ele. Dar, in curdnd, va vefi
imbundtati conditia fizicad.




CONDITIA FIZICA

DUPA NASTERE

arcina si nasterea necesita un efort suplimentar

din partea organismului, deci nu e de mirare ci
este nevoie de 4-6 sdptamani pentru ca acesta si-si
revind. Imediat dupa nastere, s-ar putea si aveti
dureri sau alte manifestiri neplacute in zona genitali,
mai ales dacd aveti cusaturi sau hemoroizi. Puteti avea
dureri puternice timp de 2 sau chiar mai multe
sdptdmani, pe masura ce uterul revine, prin contractii,
la dimensiunile normale, proces care este ajutat si
de alaptarea la sdn. Abdomenul va avea dimen-
siuni mai mari timp de cateva saptimani, iar
sanii vor fi mult mai mari decit fnainte, cu vene
vizibile. Daca nu aldptati, vor reveni la mirimea
initiald in aproximativ o sdptamana.

MARIREA ABDOMENULUI

Cresterea abdomenului in timpul sarcinii duce la
alungirea muschilor. Este nevoie de citeva sdptimani
pentru ca acesti muschi sd revind la normal. Deci, agteptati-va ca abdomenul
dumneavoastra si fie flasc si mare dupa nagtere, chiar daci copilul, placenta si o
mare cantitate de lichid au iesit. Acceptati abdomenul umflat timp de inca citeva
sdptdmani.

MUSCHII ABDOMINALI

Unul dintre motivele care intdrzie redobandirea unui abdomen plat este acela ca
perechile de mugschi abdominali, care in mod normal sunt uniti, in timpul sarcinii vor
fi separati. Se vor imbina din nou la 3-4 zile dupa nastere. Daca veti urma o dietd
adecvati si veti efectua regulat exercitiile postnatale, muschii abdomenului vor
reveni curdnd la normal. Pentru unele femei, redobandirea fermitatii muschilor si
pielii abdomenului este mai rapida decét pentru altele. S-ar putea si aveti nevoie de
o perioada intre 6 luni si 1 an pana sa va recapatati forma, mai putin daci alaptati.

PRIMELE EXERCITII

Nu exagerati in primele zile dupa nagtere. Continuati exercitiile postnatale invatate
in spital sau de la moasa. Executati minim 10 sedinte a céte 6 ridicari ale pelvisului
pe zi (vezi pag. 92) si trei sau patru sedinte a cite 10 inclindri ale pelvisului si 10
incordéri ale abdomenului pe zi (vezi pag. 76).



DUPA NASTERE
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Nivelul ridicat al hormonilor care au inmuiat musculatura si ligamentele pentru ca
acestea sa devina flexibile in timpul sarcinii revine la normal in decurs de 5 luni, deci
articulatiile raman vulnerabile in acest timp.

B Verificati alinierea articulatiilor — genunchii deasupra gleznelor — si nu le uitati in
timpul exercitiilor.

B Nu fortati articulatiile mai mult de 10 secunde.

| Evitati folosirea greutatilor prea mari, introduceti-le gradat, pe masura ce va
recapatati fortele.

m Nu efectuati miscari impetuoase, cum ar fi saritura. R&maneti la migcari blande,
cum ar fi plimbatul sau inotul. Puteti relua notul imediat ce nu mai aveti scurgeri,
deci dupa aproximativ 6 saptamani. De asemenea, veti amana inotul sase
saptamani, daca ati nascut prin cezariana.

Corpul dumneavoastra dupa o sarcina

DUPA O LUNA

SRS s R & SRS SRR SRS
in a 4-a saptiména de la nastere puteti
efectua un test, sa vedeti daca muschii
abdominali sunt imbinati (vezi pag. 74)
si, dacd acest proces a avut loc, puteti

geoany incepe exercitii de rasucire (pag. 77).
In momentul 1n care veti putea efectua
2 sedinte a cate 10 exercitii, dublati
) numarul sedintelor $i incepeti exercitiile
Spm.are pentru muschii oblici abdominali.
slabita ]
Muschi

abdominali  PROBLEME CU SPATELE

Timp de noud luni, spatele a suportat o
greutate mare §i poate ca ati avut dureri
in aceastd perioadd. Pe deasupra, s-ar
putea ca, in timpul nasterii, spatele sd fi
fost fortat sau deformat. Deci, spatele
poate fi extrem de vulnerabil in primele
Articulati  Saptamani dupa nastere. Exercitiile
inmuiate  pentru intirirea musculaturii spatelui
(pag. 86) trebuie incepute cu grija si
trebuie sd va supravegheati postura in
permanentd, mai ales cand stati In
picioare, ridicati, schimbati sau hraniti
copilul. Intariti abdomenul, scoateti
fundul in afara si relaxati umerii. Aceste
masuri va ajutd sa reduceti durerile de
spate.

. intinsi




CONDITIA FIZICA

TIPURI DE EXERCITII

aca doriti sd va imbunatatiti conditia fizica dupa nastere, existi trei
D aspecte importante privind antrenamentul — conditia fizica, puterea
si rezistenta musculari si flexibilitatea. Mai existi un aspect — abilititile
motorii, care includ agilitatea, coordonarea, echilibrul, viteza si puterea.
Acestea se imbunitatesc automat, prin exercitiile pe care le efectuati.
Daca, de exemplu, incepeti cu pozitia yoga intr-un picior, atunci echi-
librul se va imbunitati. O data ce ati exersat o pozitie, veti dori si vi
imbunatatiti aptitudinile. Daca exersati alergarea, de exemplu, veti dori
sd obtineti progrese privind viteza.

IMBUNATATIREA CONDITIEI
FIZICE

Daca ramaneti fara respiratie atunci cand urcati
scarile, atunci trebuie sd va imbunatititi con-
ditia fizica. Conditia fizicd consti in capa-
citatea dumneavoastrd de a desfasura o
activitate, cum ar fi alergatul, inainte de a
ramane fard respiratie. Termenul prezinta
numeroase sinonime. Uneori, este numitd
capacitatea cardio-respiratorie, deoarece
depinde de starea sistemului cardio-
respirator, iar uneori este numiti

rezistenta.

EXERCITIILE AEROBICE

Conditia fizica poate fi sporita prin exercitii
aerobice — o activitate ritmica si sustinuti.
Mersul rapid, joggingul (alergatul), inotul,
dansul, ciclismul i, bineinteles, aerobicul,
sunt cateva dintre exercitii. Aceste tipuri de
exercitii intdresc inima, curdta arterele si
micgoreaza presiunea arteriali. De asemenea,
intretin sistemul muscular si osos si astfel vi
veti sim{i mai bine, iar avantajul, din punctul de
vedere al majoritatii femeilor, este ¢i atunci
cand le efectuati ardeti grisimile, deoarece
energia necesard provine mai ales din
depozitele de grisime.

Inima

Exercitiile aerobice
sporesc eficienta
inimii si plamanilor.



TIPURI DE EXERCITII

CAT DE DES Sl CAT TIMP?

Beneficiul maxim obtinut prin practicarea exercitiilor aerobice, inclusiv sciderea in
greutate, este obtinut prin efectuarea antrenamentelor timp de cel putin 20 de minute
pe zi, de 1a 3 la 5 zile pe saptamand, tot timpul vietii. Pare infricosdtor pentru
incepitoare, dar mersul cu pasi repezi cu copilul in ham sau in carucior, de 3 ori pe
sdptimana, este usor de realizat. Aceasta, deoarece mersul este o forma
moderatd de activitate aerobica. Daca mariti intensitatea exerci-
tiului, de exemplu alergati, atunci 20 de minute sunt suficiente.
Regulile nu sunt rigide, ci doar va ajuta sa obtineti ceea ce
doriti.

CE OBTINEM iN REALITATE

Daca nu ati mai efectuat exercitii, atunci,
oricare dintre ele este mai bun decat nimic.
O plimbare pe saptamana este mai buna decat
nici una. Si aveti nevoie de timp ca s va
antrenati mai mult de 20 de minute pe zi, dacd
sunteti incepatoare. Felicitati-va daca initial veti
putea sd va antrenati intre 5 §i 10 minute, de trei
. ori pe sdptamana. Oricum, s-ar putea s nu aveti
' niciodatd 20 de minute libere. Deci, ar fi mai bine
sa efectuati doud sedinte scurte a cate 10
minute. Si, deoarece plimbarea nu dauneazi
muschilor, articulatiilor, poate fi efectuata
mai des, dacd va face placere. Deci, plimbarea
cu pasi repezi, o data sau de 2 ori pe zi, va deter-
mina arderea grasimilor, iar dumneavoastra — si
copilul — veti beneficia si de aer curat si soare.

Plimbarea impreuna cu
copilul este o ocazie buna
de a efectua exercitii, daca
va este greu sa aveti timp
doar pentru dumneavoastra.

Dac# veti alege o activitate f|2|ca mai mtensa .
cum ar ﬂ ‘aerobic, sunt suﬂmente patru sedinte .
_pe saptamana Lasatl cate o zi libera intre
~ sedinte, pentru relaxarea mU$ChI|OI’ §l a altor

, tesutun m01 ’ . . ~




