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Все женщины, безусловно, хотят иметь детей. Главной задачей каждой женщины является то, что она должна оставаться стройной и красивой в любое время года независимо от возраста и неблагоприятных моментов жизни. Чтобы сохранить былую стройность после рождения ребенка необходимо придерживаться особого питания и выполнения определенных упражнений. Тогда женщина испытывает не только радость рождения ребенка, а и гордость за свою стройность и изящество. В этих рекомендациях предлагаются советы, чтобы остаться красивой и изящной молодой матерью.

Итак, все муки позади!

« И в самых радостных краях

Не видел ничего красивей
Достойней матери счастливой
С ребенком малым на руках!»
Т.Г. Шевченко
Какая радость сравниться с радостью материнства! Женщина самой природой создана для материнства – после родов ее организм обычно расцветает, она становится крепче, здоровее.
Рождение ребенка – событие, которое является для женщины кульминацией долгих месяцев ожидания и подготовки. Лежа рядом со своим только что появившимся ребенком, вы можете ощущать прилив сил, облегчение, эйфорию, но, вполне возможно, и сильную усталость, тревогу, боль. В течение всего периода вынашивания ребенка вы с гордостью наблюдали за увеличением размеров вашего тела, следили за ростом живота и груди. Теперь же, когда роды позади, вы, естественно ожидаете увидеть себя прежнюю. А вместо этого перед вами предстает кто-то совсем иной: обвисает живот со складками и, возможно, «растяжками», слабое тазовое дно – измученное, изнуренное и поникшее тело. Многие становятся непривлекательными. Одних материнство, безусловно, красит: исчезает угловатость, фигура делается женственнее, мягче, во всем облике появляется что- то новое, милое и нежное. Но бывает иначе: расплывшаяся фигура, отвисший живот, тяжелая походка. Неряшливая, увязшая в делах и заботах, такая женщина словно бы и душой постарела – нет прежнего огня, живости, обаяния. В чем же дело? В особенностях организма? Наследственности? В состоянии здоровья? Как правило, ни в одной из этих причин. Чаще всего виновата в этом сама женщина, ее непростительное равнодушие к себе, к своему здоровью, ее слабоволие и неорганизованность. Внешняя распущенность всегда следствие внутренней несобранности. Человек сильный, энергичный, целеустремленный не будет безвольно поддаваться обстоятельствам, в самой трудной обстановке сохранит он подтянутость, бодрость. Эти качества необходимы молодой матери.  Бывает, женщину не тревожит, как она будет выглядеть после родов, сохранит ли свежесть лица и стройность фигуры. Она вся уходит в заботы о ребенке. Ничто, выходящее за рамки этого, ее не интересует. Глубоко заблуждается такая женщина. Как ни огромно место, которое занимает в ее душе ребенок, он не должен вытеснить все остальное, тех волнений, переживаний, интересов и обязанностей, из которых складывается жизнь. А если все-таки вытесняет, рано или поздно она пожалеет об этом. И тогда, когда невольно сравнит себя со своей сверстницей – стройной, моложавой, подтянутой. И тогда, когда это сравнение сделает ее муж, - так тоже бывает! И самое важное это когда красота идет рука об руку со здоровьем. Однако не стоит отчаиваться от столь плохих прогнозов, для восстановления нормальных функций организма вашим мышцам потребуется время и помощь, и то, насколько быстро это произойдет, в большей степени зависит только от вас.
Организм недавно родившей женщины не сразу возвращается к прежнему состоянию. Даже легкие роды требуют огромного напряжения. Пройдет не меньше 6-8 недель, прежде чем в основном ликвидируются вызванные ими изменения. И это возвращение к норме проходит гораздо быстрее, если женщина занимается специальной послеродовой гимнастикой. Начинать надо с легких, не утомительных упражнений и постепенно расширять их, усложнять, разнообразить.
Ни для кого не секрет, что в первые недели после рождения ребенка особое внимание должно быть уделено отдыху и продуманным физическим упражнениям. Именно в этот период ваше тело восстанавливает силы и приспосабливается к новым условиям жизни.
Большое значение имеет в послеродовом периоде физическая культура. Соблюдение правильного двигательного и гигиенического режима помогает укрепить организм, усиливает его сопротивляемость ко многим заболеваниям. Медицинской наукой установлено, что количество осложнений в послеродовом периоде значительно меньше у женщин, занимающихся физической культурой. Физические упражнения в послеродовом периоде можно начинать через 1-2 дня после родов. Однако они требуют строгого индивидуального подхода и обязательного наблюдения врача. После выписки из родильного дома физические упражнения можно продолжать и в домашних условиях.
И теперь, еще в роддоме необходимо подумать о себе и о своей фигуре. Конечно, сначала необходимо проконсультироваться с вашим врачом, когда можно приступать к гимнастике. Уже на второй день после родов врач рекомендует вам встать, чтобы предупредить нарушения в пищеварительной системе и застойные явления.  И если все нормально, вы можете приступить  к занятиям через 24 часа после родов. Не стоит беспокоиться о том, что упражнения отрицательно влияют на кормление грудью, это совсем не так.
 Вы, наверное, удивлены, что заниматься можно так скоро? Дело в том, что важно как можно скорее начать укреплять мышцы живота, растянутые во время беременности. Если это не начать, то при вертикальном положении тела внутренности своей тяжестью будут давить на переднюю стенку живота, а перерастянутые мышцы, потерявшие эластичность, не смогут этому сопротивляться, живот обвиснет. И это не только уродует фигуру, но и вредит здоровью. Все органы брюшной полости могут сместиться вниз и перестанут правильно функционировать. Особенно активно надо укреплять растянутые во время беременности мышцы живота. Помимо внешней некрасивости, растянутый живот может стать причиной нарушений работы внутренних органов – ничем не сдерживаемые, они могут смещаться и опускаться. Важно укрепить перерастянутые во время родов мышцы промежности, чтобы не было опущения матки.
Физические упражнения ускоряют сокращение матки, улучшают работу кишечника и мочевого пузыря. Врачи рекомендуют спать и подольше лежать на животе. При помощи гимнастики быстрее прекратятся кровянистые выделения, улучшится сон и аппетит.
Специальные упражнения для женщин сразу же после родов.

Предлагаемые вам упражнения были разработаны во всесоюзном научно-исследовательском центре по охране здоровья матери и ребенка.
В 1 день занятий (2-й день после родов). Упражнения нужно выполнять в медленном темпе, ритмично, глубоко дыша, от 4 до 10 раз каждое в зависимости от вашего состояния. Если при выполнении упражнений, связанных с напряжением мышц брюшного пресса, дыхание сбивается, отдохните, восстановите дыхание.
1. И.п. – лежа на спине, руки вдоль тела. Поднять руки в стороны и вверх – вдох; соединить ладони вверху, затем, сгибая руки в локтях, опустить их вдоль туловища – выдох.
2. И.п. – то же. Поднять ноги, сгибая их в коленях, ступнями к ягодицам – вдох; ноги выпрямить – выдох.
3. И.п. – лежа на  спине, ноги согнуты в коленях, ступни приближены к ягодицам, руки на затылке. Поднять таз, опираясь на ступни и плечевой пояс – вдох; вернуться в и.п. – выдох. При вдохе втянуть в себя задний проход, при выдохе расслабить. Упражнение в дальнейшем будем называть «полумост».
4. Повторить 1-е упражнение.
2-й день занятий (3-й день после родов)
1. Упражнения 1 дня занятий.
2. И.п. – лежа на спине, руки вдоль тела. Подтянуть согнутые ноги к груди – выдох; вернуться в и.п. – вдох.
3. «Полумост».
4. И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. Повернуться на правый бок, согнутую в колене левую ногу прижать к груди – выдох; вернуться в и.п. – вдох. То же на левом боку с правой ноги.
5. Повторить 1-е упражнение.
3-й день занятий (4-й день после родов).

1. Упражнения 1-годня занятий. Выполнить 4-6 раз каждое.
2. И.п. – лежа на спине, руки вдоль тела. Подтянуть к груди согнутые в коленях ноги – выдох; выпрямить ноги вверх под углом 900 и опустить их вниз – вдох.
3. «Полумост».
4. И.п. – лежа на спине, руки вдоль тела. Сесть, опираясь на локти, - выдох (движение начинается с поднимания головы с последующим сгибанием спины), лечь – вдох.
5. И.п. – лежа на животе, руки вдоль тела. Медленно согнуть ноги в коленях – вдох; разогнуть – выдох.

6. Повторить 1-е упражнение.
4-й день занятий (5-й день после родов).
1. Упражнения 1-го дня занятий.
2. Упражнения 2-го дня занятий.
3. «Полумост».
4. И.п. – лежа на спине, руки на поясе. Сесть, не опираясь на локти, наклониться вперед и руками коснуться носков – выдох; медленно вернуться в и.п. – вдох.
5. И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. Повернуться на правый бок, согнуть левую ногу, прижав колено к груди, затем выпрямить ногу, не опуская ее, вновь согнуть. Повторить это движение ногой 4-6 раз. После этого вернуться в и.п. Повторить все движения в другую сторону.
6. И.п. – лежа на животе. Согнуть ноги в коленях и медленно разогнуть.
7. Повторить 1-е упражнение.
5-й день занятий (6-й день после родов).
1. Упражнения 1-го дня занятий.
2. И.п. – лежа на спине, руки вдоль тела. Поднять прямые ноги вверх  под углом 900 – вдох; медленно опустить их – выдох.
3. «Полумост».
4. И.п. – лежа на спине. Медленно сесть (с различными положениями рук: к плечам; за голову; скрестно на груди). Затем наклониться вперед, касаясь руками, пальцев ног – выдох; медленно лечь – вдох.
5. И.п. – лежа на спине, руки вдоль тела, обе ноги, согнутые в коленях, подняты. Сгибая поочередно ноги, делать кругообразные движения. Дозировка упражнения индивидуальна, смотря по самочувствию.
6. Упражнения 4-го дня занятий.
6-й день занятий (7-й день после родов).

Упражнения те же, что и в предыдущий день, только увеличьте число повторений до 8-10 раз.
Вы вернулись домой из роддома.

Если послеродовой период протекает нормально, обычно на 7-й после родов женщину выписывают домой. Дома, скорее всего, не будет таких условий для отдыха и покоя, как в родильном доме. Вернувшись, домой, постарайтесь, если это, возможно, отдохнуть еще хотя бы дней 10 или даже больше. Ничего, если в домашнем хозяйстве не все будет безупречно. Ведь чем лучше вы отдохнете после родов, тем быстрее сможете вернуться к активной жизни, не пытайтесь подгонять природу. Организму требуется 6 недель, чтобы обрести прежнее состояние, и около 2-х месяцев, чтобы полностью восстановить силы. В течение этого периода старайтесь не переутомляться, не носите тяжестей, отдыхайте после обеда. Однако, физические упражнения, которые вы начали выполнять еще в роддоме бросать не стоит. Соблюдать такой режим будет только возможно тогда, когда вам кто-то будет помогать первые 2 недели, будь то мать, свекровь, подруга, сестра. Конечно, самым разумным было бы, если ваш муж смог бы взять несколько дней дополнительного отпуска. И все же вам хочется поскорее обрести прежнюю форму, что совершенно естественно. С помощью правильного режима питания вы  избавитесь излишней массы тела. Но если вы кормите ребенка грудью, то строгая диета должна быть отложена до конца кормления. Питательные вещества в период кормления грудью обеспечивают необходимый строительный материал для молочных желез и молока, нормальную функцию нейроэндокринных систем, управляющих секрецией молока. Известно, что недостаточное питание тормозит секреторную деятельность молочных желез. Однако не нужно отчаиваться, если вы набрали лишний вес, так как физические упражнения – прекрасный способ обрести прежнюю форму. 
В первую неделю после выписки вы можете 1-2 раза в день выполнять предложенные комплексы упражнений в основном из и.п. лежа. Когда мышцы окрепнут, можно вводить упражнения из и.п. сидя, или стоя. Добавьте также приседания, наклоны и повороты туловища, движения рук с большой амплитудой. Упражнения для мышц живота разнообразьте сами по вашему желанию и повторяйте их по 25-30 раз каждое. Повышать нагрузку надо постепенно, увеличивая количество раз каждый день или даже через день на одно упражнение. Если вы до беременности занимались спортом, то через 4 месяца можете постепенно возобновить тренировки, но имейте в виду, что усиленная тренировка, всегда уменьшает количество молока. Для ребенка будет лучше, если вы воздержитесь от интенсивных тренировок в течение 6-7 месяцев после родов. В период кормления грудью постарайтесь не участвовать в спортивных соревнованиях, так как кроме физической усталости они вызывают огромное нервное напряжение, которое естественно сказывается на ребенке.
После выписки из роддома необходимо помнить еще и о том, что связь ребенка с организмом матери продолжается и после его рождения, она длится весь период лактации, т. е. кормления ребенка грудью. Поэтому следует отметить о влиянии на здоровье детей одного из частых осложнений послеродового периода – мастита, который, как правило, вызывается стафилококком. Поэтому необходимо всячески беречься от простуды и сквозняков.
Полезно ходить пешком в университет и обратно, совершать небольшие прогулки перед сном. Но помните, что прогулка с коляской – слишком слабая физическая нагрузка для здоровой женщины. Конечно, теперь труднее поехать на целый день за город – разве что удастся взять с собой малыша, - а вот выкроить час-другой вполне возможно. Это еще более укрепит здоровье, вдохнет бодрость, жизнерадостность, поможет быть всегда привлекательной. 

Специальные упражнения для женщин в послеродовом периоде.

Предлагаемые ниже физические упражнения составлены с учетом того, что во время беременности и родов происходит большие изменения во всем организме, но наибольшие из них касаются внутренних половых органов. Эти упражнения являются дополнением к тем, что вы начали выполнять в родильном доме. Сочетая уже знакомые вам, с ниже предлагаемыми упражнениями, вы сможете составить прекрасный комплекс, в зависимости от вашего самочувствия.
2-я неделя послеродового периода
1. И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены. На вдохе, сгибая пальцы в кулаки, поднять руки в стороны, отвести их назад и прогнуть туловище. На выдохе – выпрямляя пальцы, опустить руки вниз – вернуться в и.п. Повторить 3-4 раза.
2. И.п. – основная стойка. Держась правой рукой за спинку стула. При равномерном дыхании поднять левую ногу вперед, отвести левую руку назад, затем отвести левую ногу назад, поднять левую руку вверх. После чего вернуться в и.п. Повторить 2-3 раза. Выполнить упражнение с другой ноги, держась за спинку стула левой рукой.
3. И.п. – стоя, ноги немного шире плеч, руки опущены. На выдохе наклониться влево и, сгибая руки в локтях, положить ладони на затылок. На вдохе наклониться выпрямиться, опустить руки – вернуться в и.п. Повторить 2-3 раза в каждую сторону.
4. И.п. – лежа на животе, упор на локтях и предплечьях. При равномерном дыхании поднять все туловище, опираясь на носки, ладони и предплечья, затем вернуться в и.п. Повторить 3-4.
5.  И.п. – лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки вдоль туловища. На вдохе поднять таз и втянуть задний проход. На выдохе опустить таз и расслабить мышцы промежности. Повторить 3-4 раза.
6. И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища, ладонями вниз. Правая нога согнута в колене под прямым углом (голень на весу). При равномерном дыхании, сгибая ноги, подтянуть их к животу, развести колени в стороны, поддерживая их руками. Свести колени вместе. Вернуться в и.п. Затем все поделать с согнутой в колене левой ногой. При разведении и сведении коленей противодействовать руками этому движению. Повторить 3-4 раза.
7. И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища ладонями вниз, правая нога согнута в колене под прямым углом (голень на весу). При равномерном дыхании, выпрямляя и опуская правую ногу, согнуть левую ногу под прямым углом в колене, держа голень на весу. Затем, выпрямляя и опуская левую ногу, согнуть правую ногу под прямым углом в колене, держа голень на весу. Повторить 3-4 раза.
8. Ходьба в течение 30-40 секунд в умеренном темпе. Туловище и руки расслаблены. Дыхание глубокое.
Благоприятное воздействие оказывает поднимание и опускание рук, вращательные движения ногами. Занимайтесь гимнастикой в спокойном состоянии, не торопясь, сознательно.
После возвращения из роддома можно выполнять все упражнения, за исключением прыжков.
Через три месяца возобновите занятия каким-нибудь видом спорта. Помните, ежедневные занятия помогут вам стать гораздо энергичнее и жизнерадостнее.
Для тех, кто перенес кесарево сечение.

Специальные упражнения послеродового периода.
Если вы решили приступить к выполнению этих упражнений сразу после родов, то, несомненно, ваше состояние значительно улучшится.
Все упражнения выполняются из исходного положения лежа. Удобно лягте на спину, вытяните вперед ноги, удобно обопритесь на подушку.

1. Энергично согните и выпрямите стопы (30 раз).
2. Выполняйте по 10 круговых движений стопами в каждую сторону.
3. Крепко прижмите колени к опоре под вами и отпустите. Повторить 10 раз.
4. Сильно напрягите мышцы ягодиц и расслабьтесь. Повторить 10 раз.
 5. Согните и выпрямите одну ногу, затем другую. Повторить 10 раз.
6. Учитесь глубоко дышать. Делайте полный вдох на 4 счета, затем полный выдох на 4 счета. Повторить 3-4 раза.
Если вы освоили все эти упражнения, вам следует добавлять  специальные упражнения для женщин сразу после родов. Конечно, каждое упражнения  необходимо вводить в свой комплекс, поочередно и постепенно увеличивая нагрузку, с учетом своего состояния.
Необходимо вам включить в свой комплекс упражнения на дыхание, а также первые упражнения для мышц живота, которые улучшают циркуляцию крови, способствуют укреплению мышц живота и помогут вам расслабиться.
Удобно лежа на спине, согните колени и спокойно положите руку на живот. Глубоко вдохните через нос, затем выдохните воздух через слегка приоткрытые губы и в конце выдоха втяните живот. Некоторым женщинам кажется странным, что в момент выдоха живот должен быть втянут, однако такое положение живота является естественным при дыхании.
Необходимо включать и упражнения для тазового дна. Лягте на спину, согнув колени и расставив ноги в стороны. Для освоения этого упражнения на начальной стадии сжимайте и расслабляйте анальное отверстие. На следующей стадии втягивайте мышцы влагалища внутрь и вверх, как будто хотите прекратить мочеиспускание. Задержите мышцы в напряженном состоянии, затем расслабьтесь. Теперь повторите это быстрое сокращение мышц, но постарайтесь сделать это медленно. Старайтесь выполнять эти сокращения мышц каждые 15 минут в течение дня.
Ваша осанка

Осанкой называется положение, в котором вы держите тело. Зачастую по осанке можно судить о вашем самочувствии. Если у вас плохое самочувствие или вы испытываете боль, то вы будете стремиться сутулить плечи, и ваша осанка испортится. Влияние на изменение вашей осанки во время беременности оказывает несколько факторов. Среди них можно назвать постепенное увеличение живота и прибавку в весе, а также размягчение связок и, возможно, сами ощущения во время беременности.

Полезно включать в ежедневный комплекс упражнения для осанки.
Упражнения для исправления осанки

1. Посмотрите на себя сбоку в высокое зеркало или попросите кого-нибудь из друзей посмотреть за вами. Выпрямитесь и постарайтесь стать как можно выше: вообразите, что кто-то взял прядь волос у вас на макушке и тянет вверх, увеличивая ваш рост.
2. Подожмите ягодицы и втяните живот, одновременно отклонив таз назад так, чтобы ваши лобковые кости двинулись вперед и вверх. Поднимите свою грудную клетку как можно дальше от бедер.
3. Расставьте ноги примерно на 30 см в стороны и перенесите вес своего тела на внешнюю кромку стопы. Убедитесь, что колени расслаблены, а руки висят свободно.
4. Выровняйте дыхание и начните вдыхать и выдыхать медленно и глубоко в естественном для вас ритме.
5. Станьте плотно спиной к стене без плинтуса. Прижмитесь затылком, лопатками, тазом, ягодицами, икрами и пятками к стене. Постойте напряженно в таком положении, примерно 30 сек. до 1 мин. Отойдя от стены, постарайтесь подольше походить в таком положении. Это упражнение нужно делать как можно чаще раз в день.
Для того чтобы иметь хорошую осанку, вы должны научиться еще и правильно сидеть. Если вы решили сесть, убедитесь, что у выбранного вами стула достаточно высокая спинка и глубокое сидение, и он может обеспечить вашу хорошую опору. У идеального стула спинка жесткая, а сиденье настолько глубокое, что вы можете надежно разместить на нем ягодицы и часть бедер, поместив при этом ступни ног на пол так, чтобы колени были расслаблены и заняли правильное положение. Плотно упритесь основанием спины в угол между спинкой и сидением. Возможно, вам будет удобнее сидеть, положив под поясницу подушечку.
Для коррекции и укрепления груди упражнения выполнять лучше перед зеркалом. При этом вы должны видеть, что грудные мышцы, т.е. мышцы, лежащие у вас под грудью, напрягаются. Некоторые женщины отмечают напряжение мышц самой груди.
Сядьте на стул прямо, расставив ноги в стороны и сложив руки перед грудью, ладони соприкасаются друг друга. Надавите ладонями на предплечья. Задержитесь в таком положении несколько счетов: 4-8. Расслабьтесь, прекратите давление. В процессе выполнения почувствуйте, как ваши грудные мышцы сначала напрягаются, а затем расслабляются. Начните с 10 повторений, постепенно увеличивая их число до двадцати.
Все люди разные, и поэтому после родов нормальные функции организма у разных женщин восстанавливаются с разной скоростью. Регулярные занятия гимнастикой в течение первых шести месяцев после родов помогут вашему телу восстановить былую силу, форму и облик, а также подготовят вас к радостям и удовольствиям полноценной и активной жизни, подготовят вас к  занятиям любым видам спорта из того, каким вы увлекались в прошлом. Наградой за труд, вложенный вами в занятия послеродовой гимнастикой, будет хорошая осанка, сильные и крепкие мышцы и способность хорошо владеть тазовым дном. Все эти достижения останутся с вами на всю жизнь.
Изометрическая гимнастика, доступная всем.

Очень популярна так называемая изометрическая гимнастика, словно бы специально созданная для деловых людей, у которых нет ни одной свободной минуты. А вы как раз сейчас как никогда раньше не имеете свободного времени.
Изометрическая гимнастика основана на сильном кратковременном напряжении, сокращении мышц без их растяжения. Эта гимнастика доступна всем: беременным, в послеродовом периоде, а также и вашему мужу. Достоинство этой гимнастики в том, что она не требует специального времени. Изометрическую гимнастику можно делать при ходьбе, за рабочим столом, у телевизора, даже в транспорте.
Длится, каждое упражнение от 5-6 сек (счет до 6).
1. Для мышц шеи и затылка. Проснувшись, вытяните свободно руки вдоль туловища и с силой вдавите голову в подушку.
2. Для плеч и рук. Поднимите руки, согнутые в локтях, прижимая сильно ладони, друг к другу.
3. Для ног. Сядьте в постели, вытяните ноги, сильно надавливайте подошвой ноги на стопу другой.
4. На дыхание. Стоя, поднимитесь на носки – глубокий вдох; опуститесь – выдох.
5. Для икроножных мышц. В ванной, когда чистите зубы – медленно поднимитесь на носки, мягко перейдите на пятки.
6. Для брюшного пресса. Втягивайте живот, в течение 6 сек, затем полностью расслабляйте.
7. Для осанки. Держась за оба конца полотенца, натяните его над головой.
8. Для шеи. Для того чтобы избавиться от двойного подбородка, нужно это же полотенце натянуть под подбородком и пытаться опустить голову, преодолевая сопротивление полотенца.
9. Для мышц спины. Станьте ногами на полотенце, наклонившись вперед и не выпуская полотенца из рук, старайтесь выпрямиться. Станьте прямо, полотенце натянуто горизонтально за спиной. Один конец тяните вверх, другой - в низ. То же сменив положение рук.
10. Для рук. Выходя из дома, задержитесь в дверях, упритесь изо всех сил, а дверные косяки.
11. Для осанки. Идя по улице, не горбитесь, и не сутультесь.
12. Для икроножных мышц. Если на вас никто не смотрит, идите 4 шага нормально, 4 – на носках.
13. Стоя на остановке. Втяните живот, напрягая мышцы ягодиц, расслабьтесь.
14. Поставив ноги на ширину плеч, пытайтесь силой свести колени.
15. В транспорте, если вы сидите. Сядьте прямо, положив руки на бедра, изо всей силы давите вниз, одновременно пытаясь приподнять ноги, но, не отрывая их от пола.
16. Для мышц рук. Вдавливайте кулак одной руки в ладонь другой, преодолевая сопротивление рук.
17. Для мышц ног. Положите ногу на ногу, обхватите колено руками, тяните ногу вперед, преодолевая сопротивление рук.
18. На работе, в университете. Вам нужно достать какой либо предмет. Приподнимитесь на носки, свободно поднимите руки – вдох; задержите предмет вверху над головой, станьте на ступню, опустите руки – выдох.
19. Для ног. Доставая предмет из нижнего ящика, наклонитесь, не сгибая коленей.
20. На рабочем месте. Привоя его в порядок, присядьте на носках и поднимитесь без помощи рук.
21. Для стоп. Кода сидите, выполните круговые движения стопами.
22. Для мышц спины. Если вы несколько часов стояли, станьте спиной к стене на расстоянии одного шага, надавливайте на нее ладонями, а потом то одной, то другой стопой.
23. Для ног. Спускаясь по лестнице, сначала становитесь на носок, затем на всю стопу.
24. Дома. Положите на голову тяжелую книгу и походите по комнате.
25. Вытирая пыль, развешивая белье, старайтесь, как следует потянуться.
26. В положении сидя – разгибайте попеременно то одно, то другое колено.
27. Смотря телевизор. Постарайтесь с усилием подтянуть носки на себя, не отрывая пяток от пола (60 раз).
28. Для ягодичных мышц. Сильно напрягите, затем расслабьте ягодичные мышцы.
29. Для пресса. Втягивание живота (15 раз).
 30. Для осанки. Свести и развести лопатки (30 раз).
Большую пользу для укрепления здоровья приносит дозированная ходьба. Начиная с 500м и (в темпе 70-80 шагов в мин.), постепенно увеличивайте дистанцию на 300-400м (в темпе 90 шагов в минуту).
Преодоление послеродовой депрессии.

Вы готовились к великому событию девять месяцев. Вы финишируете. Но после кульминационного момента рождения ребенка у большинства женщин появляется угнетенное состояние, обычно через 3 дня после родов. Частично за это несут ответственность гормональные изменения, а также вполне естественный эмоциональный спад после высокого душевного подъема. Этим объясняется, почему вы вдруг обнаруживаете себя плачущей с новорожденным на руках.
После нескольких недель с новорожденным все представляется в ином свете. Ребенок путает день и ночь – и вы тоже, может быть недостаточно молока. И вот едва, найдя свободную минутку для сна, вы едва вздремнули, но малыш зовет вас снова. Ваши силы убывают быстрее, чем вы их набираете. Добавьте сюда усталость; залечивание ран (кесарево сечение); воспоминания о родах, которые могли быть не очень удачными; ребенка, который ведет себя совсем не так, как написано в книге; мужа, о котором можно сказать то же самое. Сложите эти ежедневные впечатления вместе, и к концу второй недели у вас будет послеродовая депрессия.
В первые месяцы после рождения ребенка в жизни женщины происходит больше изменений, чем в любое другое время, нет ничего удивительного, что у 50-75 % всех рожениц в какой-то степени развивается депрессия. Помимо простого ухудшения самочувствия 10-20 % матерей развивается депрессия, проявляющаяся в безотчетной тревоге, бессоннице, страхах, рыданиях, склонности к преувеличениям, спутанности сознания, истерии, отсутствии интереса к одежде и физической привлекательности, негативном отношении к мужу, а иногда и к ребенку.
Послеродовая депрессия - это сигнал, что вы превысили физические, умственные и эмоциональные возможности адаптации к новым условиям, требующим больших затрат энергии. Это говорит не о вашей несостоятельности, а означает, что способность вашего тела приспособиться к изменениям, исчерпана. Помимо отнявших много сил родов, утомительного ухода за ребенком, в послеродовую депрессию могут вносить вклад и гормональные изменения. Но, хотя послеродовая депрессия и достаточно распространенное явление, ее всегда можно избежать или, по крайней мере, ослабить ее проявление.
Отдайте должное периоду приспособления («угнездения»). Не пытайтесь быть всем для всех и сразу. Вы дали ребенку жизнь и имеете право на внимание других. Вам нужно время, чтобы наладить жизнь с новорожденным. Вы не можете одновременно хорошо готовить, принимать гостей, вести хозяйство и быть матерью. У вас не хватит на все сил, да это и не нужно. Выбирайте главное. Будут дни, когда окажется, что «ничего не сделано». Вы делаете самую важную работу в мире – растите нового человека. И поэтому, сейчас самое важное это ваш ребенок и вы сами, так как ребенку нужна здоровая спокойная и нежная мать. Если у вас ребенок, требующий особого ухода, временно отложите все дела, отнимающие силы у вас и отнимающие вас от ребенка. Время, когда вы будете полностью погружены в заботу о малыше, продлится недолго.
Советую вам выходить из дома и больше двигаться. Никто не требует, чтобы мама с ребенком все время оставалась в стенах дома. «Дом» для вашего ребенка там, где вы. Носите ребенка с собой, совершайте прогулки по парку, останавливайтесь, любуйтесь природой. Так как вялость – одно из проявлений депрессии, часть дня старайтесь проводить вне дома, и пусть это станет привычкой. Можно попробовать групповую терапию. Вы не одиноки в своей депрессии: почти всем молодым мамам знакомы такие дни – у одних их меньше, у других больше. В традиционной семье не было места для ситуации, когда мать и ребенок дома одни. Матери всегда разделяют с детьми общие радости и невзгоды. Ваши подруги по университету, по курсам для молодых мам, друзья и родственники помогут вам выбраться из этого состояния. Вам может также понадобиться совет специалиста по послеродовой депрессии. Многие мамы сейчас понимают, что нельзя замыкаться в себе.
Питайтесь хорошо. Депрессия вызывает потерю аппетита, а плохое питание усиливает депрессию. Вы обязательно должны ежедневно питаться, даже если придется делать над собой усилие.
Следите за собой. «У меня просто нет сил, чтобы привести себя в порядок», - типичное высказывание в состоянии депрессии. Как и плохое питание, неряшливый вид вносит вклад в непривлекательное состояние депрессии. Если вы хорошо выглядите, у вас шансов больше чувствовать себя хорошо. Выберите простую прическу, не требующую большого ухода. Ухаживайте за собой. Сегодня и каждый день вам нужна передышка. Посещение парикмахерской, массаж лица, общий массаж вместе с ежедневным душем – хорошие средства, чтобы избежать начинающуюся депрессию. Но не забудьте, что после того как вы приняли горячий душ необходимо, для стимуляции вашего организма, обливание холодной водой всего тела. Лучше обливаться холодной водой из ведра, но если вы не решаетесь, можно закончить купание холодным душем. Но я рекомендую вам все-таки обливание из ведра, так как после холодного душа вы сразу замерзните, а после ведра холодной воды вы только согреетесь. Вообще это отдельная тема, о которой стоит говорить намного больше. Вы можете сказать, что у вас нет времени, что вы нужны ребенку, что вы совсем еще слабы. Но вы должны найти на это время, вашему ребенку нужна здоровая мать.
Тяжелые роды - одна из причин послеродовой депрессии. Если подобная ситуация имеет к вам отношение, вот как можно исправить положение.
Первые шаги к выходу из депрессии
1. Осознайте, что начало действительно оказалось неудачным и горевать по этому поводу – значит увеличивать дистанцию между собой и ребенком.
2. Устройте семейный совет с мужем и расскажите, что с вами происходит. Скажите ему, какой конкретной помощи вы ждете, например, по ведению домашнего хозяйства, по уходу за малышом и т.д. Объясните мужу, что вам нужно время, чтобы установить контакт с ребенком.
3. На время откажитесь от всех дел по дому и за его пределами, которые могут потребовать много сил и оторвут вас от малыша. Убедите мужа, что вам нужно время наладить жизнь с новым членом семьи, объясните, почему.
4. Вам необходимо вернуться назад, к первому дню. Вспомните, какой у вас был настрой в день родов, и постарайтесь восстановить его теперь, когда вы можете сконцентрировать всю энергию на ребенке. 
5. Вам необходимо создать связь со своим ребенком, а для этого необходимо время и энергия. Вы должны сделать это сейчас, потому что  позднее это будет еще труднее.
6. Вас лечит ваш ребенок. У ребенка есть возможность сделать вас лучше при условии, если вы создадите обстановку, в которой он будет в центре внимания, иначе ничего не выйдет. По крайней мере, две недели, и если потребуется, дольше находитесь около ребенка неотлучно.
7. Если у вас проблемы с кормлением грудью – обратитесь за помощью к консультанту по грудному вскармливанию. Если вы кормите ребенка из бутылочки, прикасайтесь к нему и ласкайте его так, как если бы вы кормили его грудью.
8. Все время прикасайтесь к ребенку, чтобы лучше и быстрее установить контакт с ребенком, делайте ему ежедневный массаж, он полезен и для вашего ребенка, и для вас.
9. Носите малыша в специальном приспособлении несколько часов в день. Много гуляйте с ребенком, пусть он спит на вашей груди.
10. Необходимо больше думать о ребенке. Помимо постоянного физического контакта, поддерживайте эмоциональную связь с ребенком. Пока ваш младенец спит, уютно пристройтесь рядом, поспите или доставьте себе удовольствие помечтать о его будущем. Все заботы, все другие дела надо отложить и отдать предпочтение самой важной работе, которую можете сделать только вы, - работе по воссоединению с ребенком.

11. Ведите дневник. Запишите историю рождения малыша, обращая внимание на то, что вы чувствовали раньше, а что – сейчас. Описывайте свои чувства и замеченные каждодневные изменения в его поведении. Легко оказаться в плену тревожных мыслей и забыть прекрасные минуты, подаренные малышом. Если вы зафиксируете эти моменты на бумаге, то быстрее вспомните все хорошее. Такие записи – тоже лечение; они могут помочь сфокусироваться на радостях общения с ребенком.
12. Прикасайтесь к ребенку как можно больше – это лучшее лекарство для излечения последствий плохого страха. 
И если все, перечисленное выше, не даст результатов, обратитесь за помощью к врачу, специализирующемуся на проблемах расстройства связи матери и ребенка. 
Полнеют ли после родов?

Существует мнение, о том, что после родов полнеют и избежать этого нельзя. Это мнение утвердилось в сознании многих женщин. Но давайте эту проблему рассмотрим несколько иначе. Полных женщин действительно в три раза больше чем мужчин. Но искать причины тучности многих женщин нужно в особенностях женского организма. Обусловлены эти причины, прежде всего наличием соответствующих половых гормонов и их циклической продукцией, иначе сказать – определенным гормональным статусом.
Женские половые гормона, как выяснили ученые, обладают липосинтетическим действием (способствуют накоплению жировой ткани). И именно поэтому женщины подвержены ожирению в большей степени, чем мужчины. Иначе говоря, тот самый гормональный статус, который делает женщину женщиной (обаятельной, нежной, привлекательной), нередко требует от нее определенных ограничений. 

Женщины, а также и мужчины становятся тучными чаще всего из-за элементарного переедания. Но в силу своих физиологических особенностей, женщины набирают чрезмерный вес легче и быстрей.
Для некоторых женщин толчком к ожирению может стать беременность. У здоровой женщины по завершению беременности обмен веществ нормализуется. Но в 4-5 случаев может развиться послеродовое ожирение. Но сейчас нельзя определить с абсолютной точностью, кому оно может угрожать. Да и это ни к чему, потому, что основная функция женщины – деторождаемость. Женщина приходит в этом мир, чтобы продлить человеческий род. И что может быть важнее этого? Но как быть тем, кто все-таки набрал лишние килограммы и не хочет с этим примириться? Что предпринять?
Первое, что хотелось бы посоветовать, - не успокаиваться в случае резкой, превышающей норму, прибавки массы тела во время беременности или первый год после нее. Бездействие в такой ситуации непростительно! Как уже отмечалось выше, в развитии любых форм ожирения на начальном этапе играет фактор переедания. Повышенный аппетит после родов - следствие гормональных и обменных расстройств. Но это не означает, что перееданию нельзя противостоять. Поэтому, несмотря на кажущуюся фатальность послеродового ожирения, успех борьбы с ним полностью зависит от силы воли женщины, от ее целеустремленности, неукоснительного внимания элементарных правил питания. Но многие женщины, пытаясь из последних сил бороться, все-таки не могут справиться с ожирением. Да, соблюдение диеты требует больших усилий. И продолжительность диеты зависит от того, в какой момент от начала заболевания стали ограничивать себя в еде. Коварство послеродового ожирения заключается в том, что на первых порах она не сказывается на самочувствии женщины. Но когда уже оно дает о себе знать, то бороться с ним становится очень и очень непросто. Многим женщинам требуется долговременная, а нередко и пожизненная диета: низкокалорийная, сбалансированная. И ничего не поделаешь, с этим придется смириться, другого выхода нет.
Только при систематическом и длительном следовании принципам сбалансированной диеты, но без крайностей, удается эффективно снижать массу тела. Но вы можете возразить – «какая диета, ведь я сейчас кормлю ребенка!». Но ваша диета сейчас сводится к тому, чтобы исключить сладости, белый хлеб, макаронные изделия из муки высшего сорта, меньше есть всяких копченостей, приправ, солений, которые улучшают аппетит. Помните отсутствием аппетита, вы не страдаете! Поэтому, зачем стимулировать его с помощью продуктов, улучшающих аппетит? Необходимо употреблять минимум животных жиров, отдайте предпочтение растительным маслам. Не голодайте. После того, как вы закончили кормить ребенка грудью можно раз в неделю допускать яблочные, кефирные разгрузочные дни. Не доводите себя до головокружения и головных болей. Чтобы избежать этого необходимо есть часто 6-8 раз в день, но очень малыми порциями, чтобы притупить чувство голода на 2-3 часа. Откажитесь от обильных обедов, плотных ужинов. Стакан кефира или яблоко за 1-2 часа до сна обязателен. Иначе голод не даст вам заснуть, и вы можете «сорваться», а всякое нарушение диеты опасно и тем, что вы потеряете веру в свои силы.
Приблизительно через месяц (иногда и через неделю) снижается масса в среднем на 5 кг. Затем, как правило, стабилизируется, приостанавливается (примерно на 2-3 месяца) несмотря на продолжение диеты, что приводит в отчаяние многих женщин. Это объясняется тем, что первое снижение массы тела происходит в основном за счет жидкости, которая задержалась в жировой ткани. На перестройку ферментных систем организма, участвующих во всех видах обмена веществ, требуется время. В этот период главное не отчаиваться и не возвратиться к прежнему образу жизни или, наоборот, не стать на путь голодания, не худеть очень резко. Опыт показывает: чем больше килограммов удается сбросить за короткий отрезок времени (10-20 кг за 1-2 месяца), тем быстрее их женщина снова набирает. Будьте уверены в том, что при методическом и неукоснительном следовании диете после перерыва масса тела начнет вновь неуклонно снижаться. Главное не бросать, начатую с таким трудом, диету.
Но знайте, что в процессе кормления ребенка грудью вес становится меньше еще и потому, что организм женщины расходует накопленные им резервы, т.е. жиры, которые выделяются в молоко матери.   
Нацелив свое внимание на ограничение в питании, не забывайте о физических нагрузках. Систематически занимайтесь гимнастикой, бегом, плаванием, дозируйте нагрузку. И тогда вы получите стабильные результаты. Но необходимо отметить, что уборка квартиры, стирка, приготовление обеда хотя и приводят к мышечной усталости, но ни в коей мере не могут заменить физических упражнений.
И так, если вы хотите вновь стать стройной, привлекательной и избавиться от груза болезней, сопутствующих ожирению, действуйте! И не забывайте, что успех с борьбы с ожирением зависит только от вашей целеустремленности, воли, самодисциплины.
Советы папам

Хотя у отцов не происходит никаких гормональных и физиологических изменений в организме, но небольшой спад настроения характерен и для молодых отцов. Упадок духа у них вызывается главным образом возросшей ответственностью в связи с появлением нового члена семьи, резким изменением образа жизни и отношений с женой, которых они не ожидали. Изменение в духовной, финансовой и сексуальной сферах, происходящие после родов, означают вступление в новый этап супружеской жизни, этап, который требует за короткое время пересмотреть все взаимоотношения. Так же, как происходит самое беспокойное время ухода за малышом, пройдет хандра и депрессия у мам и у пап. Все советы по выходу из депрессии кажутся такими простыми. Но на самом деле вашей жене не удастся их выполнить без вашей помощи. Вот легко выполнимые назначения, которые обойдутся дешевле, чем, час, проведенный у врача: я закажу место и отвезу тебя в кафетерий. Ты сможешь на часок отвлечься от домашних дел. Я заеду за тобой часов в шесть, и мы заглянем в кафе, выпить чашечку кофе. И еще днем я погуляю с малышом в парке».
Необходимо помогать жене всегда, когда у вас находится свободная минута. Помните, что жизнь ваша изменилась и поэтому вам приходится делить обязанности межу женой и собой. Один раз в неделю дайте выходной жене, чтобы она могла выспаться. Возьмите себе за правило, например, вставать к малышу ночью с субботы на воскресенье. Пусть вы не выспитесь за ночь, но утром же не нужно бежать с утра на занятия или на работу и поэтому можно поспать больше обычного. Не делайте замечание жене, если у нее не все убрано в квартире или не вымыта посуда. Молча сделайте это сами. Ведь ей сейчас так трудно она не высыпается хронически по ночам, не успевает спокойно поесть, нервы и силы ее на пределе. И поэтому, чтобы избежать депрессии или ссоры ей необходимо помогать. И сделать это должны только вы, потому, что вы самый близкий для нее человек, и она всегда от вас ждет помощи и понимания. Жалейте ее больше, сочувствуйте и не в коем случае не упрекайте ее. 
Но когда врачебная помощь становится необходимой, обратите внимание на явные признаки депрессии. Если перечисленные ранее симптомы не проходят после принятия предложенных здесь мер, идите к врачу. Сейчас существуют новые методы лечения послеродовой депрессии, включая гормональную терапию. Следует предостеречь: если специалисты рекомендуют лечение, которое разлучит маму и ребенка, не соглашайтесь. Опыт показывает, что разлука усугубляет проблему.
Хорошо, если вы будете с должной серьезностью относиться к занятиям специальными упражнениями вашей жены, понимая, что гимнастика не прихоть, а важное дело, от которого зависит ее здоровье. Неплохо и подбодрить жену, помочь ей освободить для физической культуры нужное время. 
* * * * * 

Из выше сказанного можно сделать вывод, что каждая женщина должна заботиться о себе всегда, даже будучи беременной. Проблема остаться стройной в данный момент очень актуальна, поскольку рожают детей в основном молодые (18-21 год), девушки, а вернуть себя в прежнюю форму оказывается не так уж легко. Так что выбирайте лучше ограничить себя в еде и выполнять упражнения при этом остаться стройной или набрать лишний вес, избавляться от которого вам придется очень долго и трудно.
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