С корабля в спортзал
Едва придя в себя после родов, многие новоиспеченные мамы начинают задумываться о том, чтобы заняться спортом. Одними движет желание  обрести  прежнюю  форму, другие до беременности были заядлыми спортсменками и не представляют свой день без физических нагрузок. 
Безусловно, регулярные занятия спортом способствуют восстановлению фигуры, помогают в борьбе с послеродовой депрессией и  усталостью, дарят чувство бодрости. Но не следует забывать, что чрезмерные нагрузки и строгая диета крайне нежелательны после родов. 
Но не спешите расслабляться, удобно устроившись  перед телевизором. Стройная фигура – результат труда. Те женщины, которые до родов занимались спортом, быстрее восстанавливаются. Сложнее тем, кто всегда обходил спортзал стороной? Но не  стоит отчаиваться. Есть желание – будет результат.   

Когда можно заниматься?
Прежде чем бежать в спортзал, проконсультируйтесь со своим гинекологом. Только он сможет оценить, насколько ваш организм готов к физическим нагрузкам. Для начала старайтесь больше двигаться. Прогулки с ребенком, укладывание малыша спать, кормление, ношение на руках – хороший старт.
Что выбрать?
На каком же виде спорта остановиться кормящей маме? Главный принцип: занятия не должны отбирать у вас все силы, ведь ваша основная задача сейчас – уход за малышом. На этом этапе вам подойдут спортивная ходьба, аква-аэробика  и  танец живота. 

Танец живота: красота по-восточному
Во время этого прекрасного танца задействуются проблемные области бедер и живота, подтягивается дряблая кожа и целлюлит уходит. К тому же танец живота – отличная профилактика застойных явлений в малом тазу, укрепление мышц, красивая осанка и восстановление гормонального фона после родов.

Занятия в воде
Плавание и любые упражнения в воде улучшают  кровообращение и регулируют работу сердца. Интенсивно насыщая ткани кислородом, помогают успешно бороться с целлюлитом и подтягивают дряблую кожу.

Шаг за шагом
И помните, не нужно ставить себе невыполнимых задач, просто  шаг за шагом идите к поставленной цели. Пусть красота и здоровье будут наградой за ваш труд.   
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