Как правильно похудеть после родов
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 С появлением ребенка в жизни женщины появляются не только приятные хлопоты, но и желание вернуть себе свою комфортную форму, которая была до родов. Большинство женщин очень боятся поправиться после родов, но это к сожалению неизбежно. Материнство и лишние килограммы идут рука об руку. Что же делать? Как же похудеть после родов? Что можно есть, а чего категорически нельзя? Можно ли снизить вес без вреда при кормлении грудью малыша? Это возможно? Легко! 
 Помните, сразу худеть - категорически нельзя! Беременность и роды это стресс для вашего организма. В связи с гормональной перестройкой вашего организма и недостатком витаминов и минералов, ваш организм просто не выдержит резкой потери веса. У вас, возможно, нарушиться обмен веществ и пропадет молоко, а это приводит к огромным проблемам со здоровьем.
 Верить в себя – это главное в борьбе с лишним весом. Вами должно двигать огромное желание похудеть ради себя любимой. Откажитесь от сладкой и сильно жирной пищи. Правило правильной диеты: побольше овощей в рационе, немного мучного, есть понемногу и не менее пяти раз в день. Очень важный аспект: прием пищи должен осуществляться по часам! Выработка желудочного сока благоприятствует хорошей усвояемости пищи и активному обмену веществ, что немаловажно при похудании.

 А еще…Физические нагрузки. Ну куда без них? Через 4-6 недель после родов можно начать заниматься фитнесом со щадящих тренировок. Бодрость, энергия и радость должны сменить слабость и усталость. Рекомендуется пилатес и йога. К активным занятиям можно переходить после окончания лактации. Показаны интенсивные нагрузки: бег, прокачка пресса, танцы, аквааэробика. Пока спит ваш малыш вы можете заниматься простыми упражнениями для всех групп мышщ. Заниматься нужно регулярно. Правильное питание и физические занятия под наблюдением врача-путь к восстановлению после родов. http://advego.ru/antiplagiat/Xiqs8bZO
