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Аннотация
Появление малыша в жизни любой женщины – большая радость. Но… Беременность

и роды не всегда лучшим образом сказываются на внешнем виде женщины. Как быстро
и эффективно привести себя в порядок, подтянуть мышцы, подлечить кожу, восстановить
расшатавшиеся нервы? Обо всем этом и о многом другом вы узнаете из нашей книги.
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Одинцова Илона Борисовна
Женщина после родов

 
Глава 1. Возвратимся к прежней фигуре

 
У вас родился ребенок. Очень часто это радостное событие для любой женщины свя-

зано со значительным стрессом. Физическая нагрузка, перенесенная во время родов, насла-
ивается на ежедневный процесс ухода за малышом, и стресс нередко перерастает в депрес-
сию.

У вас возникает чувство отчаяния, опускаются руки, хочется все бросить и плакать?
Такое состояние типично для многих женщин, особенно в первое время после рождения
ребенка.

Или же вдруг мучат страхи. Одной кажется, что ее ребенок серьезно болен, другая
считает, что ее разлюбил муж, и у каждой молодой мамы, родившей ребенка, возникает чув-
ство, что молодость ушла безвозвратно, фигура приобрела расплывчатые очертания и ей уже
ничем не поможешь.

Существует множество советов по выходу из этого состояния, но мы хотим остано-
виться на одном очень серьезном моменте, связанном с восстановлением фигуры.

В этой главе мы расскажем о различных комплексах упражнений, направленных на
восстановление всех частей тела и различных групп мышц.

Все комплексы упражнений направлены на поднятие общего жизненного тонуса. В
итоге вы осознаете, что в силах справиться с ситуацией. Для этого достаточно минимум вре-
мени, но максимум настойчивости. В награду за маленькие победы над собой вы получите
чувство уверенности в собственных силах, а обретенное спокойствие позволит вам почув-
ствовать себя матерью, способной ухаживать за ребенком без прежнего раздражения. Ведь
очень часто молодые мамы подсознательно ставят в вину своим малышам то, что их моло-
дость якобы безвозвратно ушла, а вместе с нею свежесть и красота.

Никто не поможет вам в этот трудный период. Напрасно искать поддержки у мужа,
и это совсем не потому, что он не любит вас, а просто мужчина считает ваши тревоги и
переживания напрасными и не требующими внимания.

Вам же придется осознать, что вы несете ответственность не только за свою жизнь,
но и за жизнь совсем крохотного существа. Вы не имеете права позволить чувству уныния
поглотить вас, иначе депрессия может затянуться и нанести тяжелую душевную травму, что
отразится на здоровье и состоянии крошки.

Итак, вы полны решимости вернуть своему телу прежнюю свежесть, а фигуре четкие
очертания? Тогда за работу. Пусть ежедневные упражнения не станут тяжелым и утомитель-
ным занятием. Будет намного лучше, если вы воспримете их как отдых от бесконечных и
однообразных бытовых хлопот.

Ежедневная гимнастика даст прекрасный импульс обмену веществ. Но самое главное
– это ощущение радости от движения и занятий спортом. Почувствуйте, как работают ваши
мышцы и с каждым днем становятся все сильнее и выносливее.

Для начала выделите 15–20 минут в день на гимнастику. Не следует нагружать ослаб-
ленный организм штангой и марафонским бегом. Пусть упражнения будут простыми,
потому что ваш организм еще не готов к значительным нагрузкам.

Посоветуйтесь с врачом, потому что состояние после родов у некоторых кардинально
меняется и требует индивидуального подхода. Не следуйте слепо всем советам по уходу за
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телом и фигурой, лучше руководствуйтесь рекомендациями врача и своим здравым смыс-
лом.

Однако чем раньше вы начнете выполнять упражнения, тем лучше. Для начала освойте
совсем несложный комплекс. Если с момента рождения ребенка прошло от недели до 2,5
месяца, вам еще следует избегать значительных нагрузок на мышцы брюшного пресса. Это
связано со сложностями, связанными с восстановлением месячного цикла, которые возни-
кают почти у каждой женщины после рождения ребенка. Проявите осторожность и к груд-
ным мышцам, особенно если вы собираетесь кормить дитя грудью, потому что физические
нагрузки могут отразиться на процессе лактации.

Для этого периода рекомендуем следующий комплекс. Упражнения выполняйте в спо-
койном темпе, желательно под приятную музыку.
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Начальный комплекс упражнений

 
1. Потягивание. Само название говорит о том, что надо делать. Лежа на спине, вытя-

ните ноги, сильно выпрямляя колени и ступни. Одновременно вытяните руки над головой,
выпрямляя пальцы и сильно напрягаясь. Потом полностью расслабьте мышцы, опустив руки
вдоль тела.

2. Долой второй подбородок (если он у вас есть). Это упражнение выполняется лежа.
Руки опустите вдоль туловища, ладони поверните вниз. Наклоните голову вниз, насколько
это возможно. Медленно считайте про себя до пяти, одновременно продолжая наклонять
голову до упора в грудную клетку. Потом, медленно считая до пяти, запрокиньте голову
назад. В первые дни выполняйте это упражнение по 3 раза и постепенно доведите его до
10 раз.

3. Раз налево, раз направо. Лягте на спину, руки свободно вытяните вдоль тела, мед-
ленно поднимите левую ногу, сгибая ее немного в колене, и опустите за выпрямленную пра-
вую ногу, после чего вернитесь в исходное положение. То же проделайте и с правой ногой.
Повторите для каждой ноги по 8 раз.

Рисунок 1

4. Здравствуйте, ножки. Лежа на спине с вытянутыми вдоль тела руками, поднимите
выпрямленные в коленях ноги настолько, чтобы вы могли увидеть носки, после чего верни-
тесь в исходное положение. Проделайте 5 раз.

В заключение этого подготовительного этапа совершенно свободно подвигайте ступ-
нями в любых направлениях. Ваше настроение должно немного повыситься. Теперь выпол-
ните несколько упражнений для мышц шеи, ведь за мелкими домашними проблемами вам
некогда следить за своей осанкой и посадкой головы.
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Упражнения для мышц шеи

 
1. Сядьте, согнув ноги и поставив ступни на пол. Обнимите руками колени, спину

сильно выпрямите так, чтобы лопатки соединились. В этой позиции закиньте голову назад
и замрите. Старайтесь как можно больше вытянуть шею. Во время наклона делайте вдох.
Повторите 10 раз.

Это простое упражнение оказывает тройное влияние: выпрямляет спину, делает более
гибкой верхнюю часть позвоночника и укрепляет мышцы подбородка.

2. Сядьте, сложив ноги «по-турецки», обхватив руками носки ног, выпрямите спину. На
счет «раз» энергично поверните голову влево, на счет «два», «три» постарайтесь повернуть
голову еще дальше, на счет «четыре» вернитесь в исходное положение. Выполняйте 4–6 раз
в каждую сторону.

Рисунок 2

Следующие упражнения направлены на восстановление осанки.
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Упражнения для восстановления осанки

 
1. Встаньте на колени, опираясь о пол руками, расставленными на ширину плеч. Руки и

бедра держите под прямым углом к туловищу. Колени слегка расставьте. Поднимите правую
руку вперед и вверх, одновременно отводя левую прямую ногу назад. Вернитесь в исходное
положение. То же проделайте левой рукой и правой ногой. Повторите 6–8 раз.

2. Встаньте перед стулом на расстоянии двух шагов от него, слегка расставив ноги.
Выпрямите туловище и прогнитесь, опираясь на руки. Руки в локтях держите выпрямлен-
ными, спину – прямой, голову – слегка поднятой вверх. На счет «раз», «два», «три» прогните
позвоночник. На счет «четыре», «пять», «шесть» вернитесь в исходное положение. Дышите
ритмично. Повторите 4–6 раз.

Рисунок 3

А теперь выполните несколько несложных, но очень эффективных упражнений. Они
направлены на восстановление мышц живота и талии.
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Упражнения для мышц живота и талии

 
1. Знай себе лежи. Подожмите ноги к животу и пропустите под коленями руки. Пере-

катываясь с боку на бок, можете подумать о чем-нибудь приятном.
2. Махни на все ногой. Лягте на спину. Прихватите одну ногу полотенцем и попробуйте

подтянуть ее к груди. Получилось? Не слишком усердствуйте, больше внимания концентри-
руйте на мышцах бедра.

Рисунок 4

3. Пора на боковую. Лягте на правый бочок, положив руку под голову. Одну ногу, ту, что
касается пола, согните в колене, другую поднимайте и опускайте – невысоко и равномерно.

4. Фигурное катание на полу. Лягте на спину. Руки поднимите вверх, колени согните.
Перекатитесь сначала на правый бок. Голову при этом поверните в обратную сторону. Затем
перекатитесь на левый бок.

Несколько следующих упражнений – для тазобедренного сустава. Эта область испы-
тывала определенную нагрузку в период беременности и во время родов, поэтому обяза-
тельно уделите ей внимание.
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Упражнения для мышц тазобедренной области

 
1. Лежа на спине, согните правую ногу, взявшись руками за голень. Затем выпрямите

ногу с помощью рук. Вернитесь в исходное положение и проделайте то же самое с другой
ногой. Повторите 6–7 раз.

2. Станьте на левое колено и согните впереди правую ногу, держа руки на левом колене.
На счет «раз», «два», «три» подайте левое бедро и таз вперед и вниз. На счет «четыре» вер-
нитесь в исходное положение. Это же выполните с другой ноги. Повторите 6–7 раз.

3. Встаньте правым боком к стулу и держитесь за спинку двумя руками. На счет «раз»,
«два», «три» приседайте на левой ноге и отводите правую ногу как можно больше в сторону.
Туловище при этом удерживайте в вертикальном положении. На счет «четыре» вернитесь
в исходное положение. Затем повернитесь в другую сторону и проделайте то же с другой
ногой. Повторите 6–7 раз.

4. Сядьте и обопритесь на руки, отведя их назад. Ноги согните и слегка разведите. На
счет «раз» опустите правое колено вовнутрь, стараясь коснуться им пола. На счет «два» вер-
нитесь в исходное положение. На счет «три» вовнутрь опустите левое колено. Проделайте
то же самое двумя ногами одновременно. Повторите 6–7 раз.

Рисунок 5

По завершении этих упражнений для повышения настроения и общего жизненного
тонуса немного попрыгайте. Прыжки выполняйте на носочках, легко и ритмично. Ноги
должны быть, как пружины, то есть в воздухе выпрямляться во всех суставах, при призем-
лении во всех суставах слегка сгибаться.

Вы заметили результат? Только не останавливайтесь на достигнутом. Время идет, и
примерно через полгода вы ощутите потребность увеличить нагрузку. Ребенок растет, и вы
можете уделить себе побольше времени. К этому моменту ваш организм уже достаточно
окрепнет, и вы с успехом продолжите работу над совершенствованием своего тела.
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Комплекс для ликвидации излишков
жира и общего укрепления организма

 
Мы предлагаем комплекс с четкой направленностью на развитие силы рук, брюшного

пресса, ликвидацию излишков жировой ткани на бедрах, ягодицах и талии.
Этот комплекс окажет воздействие на функциональные системы организма, так как он

преимущественно влияет на улучшение работы сердечно-сосудистой и дыхательной систем,
на развитие мышечно-связочного аппарата, на поддержание нервной системы.

Начните с шейного отдела позвоночника. Вам очень часто приходится носить ребенка
на руках, а это грозит перерасти в сутулость. Итак выполните несколько простых наклонов
головы.
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Упражнения для мышц шеи

 
1. Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч. Выполняйте ритмичные наклоны

головы вправо. Вы должны почувствовать, как растягиваются мышцы противоположной
стороны шеи. Проделайте то же самое влево. По 6 раз в каждую сторону.

2. Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч. Ритмично наклоняйте голову впе-
ред так, чтобы ощутить растяжение мышц шеи и спины. Таким же образом наклоняйтесь
назад. Повторите по 6 раз.

3. Исходное положение – ноги на ширине плеч. Выполняйте круговые движения голо-
вой вправо, а затем влево. Двигайтесь по максимально возможной амплитуде. Повторите по
6 раз в каждую сторону.

Рисунок 6

Теперь уделим внимание плечевым суставам. Хорошая подвижность в них очень важна
потому, что обеспечивает сохранность правильной и красивой осанки.
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Упражнения для мышц плеч

 
1. Исходное положение – стоя. Правую руку согните в локте так, чтобы пальцы каса-

лись лопатки. Очень осторожно надавливайте левой рукой на локоть правой, стараясь при
этом опустить ладонь как можно ниже. Затем поменяйте положение рук. Повторите по 6 раз
на каждую руку.

2. Исходное положение – стоя. Ноги на ширине плеч, руки вперед. Согните правую
руку к левому плечу, левой возьмитесь за правый локоть и надавите на него, стараясь при-
близить правую руку к левому плечу. Затем вернитесь в исходное положение и повторите в
другую сторону. Сделайте по 6 раз.

3. Это упражнение выполняется с полотенцем. Исходное положение – стоя, руки на
ширине плеч, возьмите в руки концы полотенца. Затем поднимите их вверх и, не сгибая лок-
тей, переведите назад, натягивая при этом полотенце. Проделайте то же в обратном порядке.
Повторите 6 раз. Расстояние между руками с каждым днем постепенно сокращайте.

4. Исходное положение – стоя, ноги расставьте и выпрямите, кисти рук сцепите за спи-
ной ладонями кверху. Сделайте выдох и медленно наклоняйтесь вперед, поднимая при этом
сцепленные руки как можно выше, одновременно с головой. Если почувствуете, что упраж-
нение дается вам легко, усложните его. Наклоняйтесь вперед, стараясь коснуться головой
колен, и поднимите сцепленные за спиной руки вверх. Останьтесь в этом положении как
можно дольше.

Рисунок 7

Теперь давайте займемся мышцами спины. Эти упражнения способствуют также рас-
тяжению мышц грудной клетки и выпрямлению позвоночника.
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Упражнения для мышц спины

 
1. Начнем с укрепления крупных мышц спины. Лягте на грудь и вытяните руки так, как

будто собираетесь нырнуть рыбкой. Медленно переводите их к позвоночному столбу, словно
плывете брассом. Делайте акцент на завершение движения. Выполняйте медленно 10 раз.

2. Упражнение направлено на развитие продольных мышц спины. Лягте на живот и
положите руки за голову. Приподнимайте туловище с небольшой амплитудой, настолько,
чтобы ваш нос отрывался от пола не более чем на 2 см. Выполните 10–12 раз. Непроизвольно
вы начнете следить за осанкой, поддерживая все мышцы в напряжении.

Рисунок 8

3. Теперь поработаем над укреплением всех мышц спины. Для этого прикиньтесь звез-
дочкой, то есть лежа на груди, расставьте руки и ноги врозь. Поднимайте и опускайте левую
руку и правую ногу с небольшой амплитудой 12–15 раз.

4. Займемся растяжкой спинных мышц. Лягте на спину и опустите руки вдоль тела.
Медленно поднимая ноги, поставьте их на пол за головой. Продержитесь в таком положе-
нии некоторое время (насколько позволяет состояние ваших мышц) и вернитесь в исходное
положение. Повторите 10 раз.

Следующие несколько упражнений – для рук, ведь вашему малышу нужна сильная и
красивая мама.
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Упражнения для рук

 
1. Это упражнение не только для рук, оно поможет вам также в укреплении мышц

спины, ягодиц и брюшного пресса. Лягте на грудь и приподнимитесь до прямого угла в лок-
тевых суставах. Обопритесь на локти и носки ступней и старайтесь держать прямое туло-
вище параллельно полу. Продержитесь в таком положении 10–12 секунд. Если у вас все
получается и вы без труда держитесь в такой позе, усложните задачу, приподняв одну ногу
параллельно полу.

Рисунок 9

2. Встаньте перед стулом или табуретом, обхватите руками боковые края сиденья, затем
отведите сначала правую, а потом левую ногу назад, опираясь на руки. Все тело должно
составлять прямую линию, а лопатки сведите вместе. Из этой позиции медленно согните
руки в локтях, пробудьте в таком положении несколько секунд, затем быстро выпрямите
руки. По возможности повторите 8–10 раз.

3. А теперь будем отжиматься от пола. Встаньте на четвереньки и упритесь руками в
пол так, чтобы руки и ноги составляли с туловищем прямой угол. Голову держите на уровне
плеч, не поднимайте и не опускайте. Сгибайте руки в локтях быстро, а выпрямляйте мед-
ленно. Повторите 10–15 раз.

Особо пристальное внимание уделите мышцам брюшного пресса. Вам предстоит при-
ложить немало усилий, чтобы вернуть им прежнее состояние, поэтому запаситесь терпе-
нием.
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Упражнения для мышц брюшного пресса

 
Начнем с нижней части живота.
1. Лягте на спину, руки протяните вдоль тела ладонями вниз. Медленно поднимите

выпрямленные в коленях ноги на высоту около 30 см и так же медленно опустите их. Повто-
рите 8–10 раз.

2. Исходное положение – лежа на полу, руки за головой. Одновременно приподнимайте
верхнюю часть туловища и ноги, стараясь при этом локтями коснуться колен. Выполняйте
медленно. Повторите 15–20 раз.

3. Исходное положение – лежа на спине, согните ноги (ступни на полу), прямые руки
за головой. Приподнимите верхнюю часть туловища, оставив ноги в прежнем положении.
Ладонями постарайтесь коснуться носков. Повторите 10 раз.

4. Сядьте под углом, ноги слегка поднимите над полом, руки за головой. Поочередно
сгибайте и разгибайте ноги. Это упражнение направлено также и на укрепление мышц бедра.

5. В положении сидя выполняйте скрестные махи ногами. Эти движения весьма дей-
ственно укрепляют мышцы живота и наружной стороны бедра.

Рисунок 10

6. Лягте и обопритесь предплечьями о пол. Выполняйте махи в сторону с выворотным
положением ноги. Работают косая и поперечная мышцы живота, а также мышцы вокруг
тазобедренного сустава.

7. Сядьте и выпрямите ноги. Делайте скрестные махи в вертикальном и горизонталь-
ном положениях. Основная работа ложится на мышцы живота и груди, дополнительная –
на сгибатели и разгибатели суставов, мышцы передней поверхности бедра и большие яго-
дичные.

Следующие два упражнения направлены на восстановление стройности вашей талии,
а упор будем делать на боковые мышцы брюшного пресса.
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Упражнения для стройности талии

 
1. Исходное положение – лежа на левом боку с опорой левой рукой о пол, правая рука

согнута впереди и опирается о пол, ноги слегка согнуты. На счет «раз», «два» поднимите
ноги вверх, на «три», «четыре» вернитесь в исходное положение. Выполните 8–12 раз. Если
оно дается вам легко, усложните его: перенесите опору на предплечье.

Рисунок 11

2. Исходное положение – лежа на боку, ноги согнуты под прямым углом. Положите
руки за голову, локти в сторону. Оторвите корпус от пола, стараясь двигаться точно в сторону.
Повторите 10–15 раз. Затем столько же с другого бока.

А теперь перейдем к тазобедренному суставу. С помощью специальных упражнений
вы укрепите мышцы таза, что поможет вам в сохранении правильной осанки.
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Упражнения для мышц тазобедренного сустава

 
1. Исходное положение – лежа на спине. Поднимите правую прямую ногу вверх и,

взявшись рукой за щиколотку, потяните ногу на себя. Вернитесь в исходное положение и
выполните то же самое другой ногой. Повторите 16 раз.

2. Из положения сидя наклонитесь вперед и постарайтесь грудью коснуться ног. Руки
при этом выпрямите вперед, ноги в коленях не сгибайте. Вернитесь в исходное положение.
Повторите 16 раз.

3. Сядьте на колени и пятки. Выпрямитесь и прогнитесь, стараясь вывести бедра как
можно больше вперед. Вернитесь в исходное положение и повторите 12 раз.

4. Станьте правым боком к стулу и возьмитесь руками за спинку. Приседая на левой
ноге, вытяните прямую правую ногу вперед, туловище держите вертикально. Вернитесь в
исходное положение и проделайте то же другой ногой. Повторите по 8 раз на каждую ногу.

5. Исходное положение – стоя, ноги шире плеч, руки на бедрах. Присядьте на правой
ноге и наклонитесь вперед. Вернитесь в исходное положение. Так же присядьте на левой
ноге. Повторите по 16 раз на каждую ногу.

6. Исходное положение – сидя, ноги врозь, ладони перед собой на полу пальцами друг
к другу. Наклоняйтесь вперед и старайтесь при этом положить локти на пол. Вернитесь в
исходное положение и повторите 16 раз.

Рисунок 12

7. Исходное положение – сидя с опорой на руки сзади, ноги согнуты и расставлены
широко в стороны. Выпрямите правую ногу, подняв ее верх как можно выше. Вернитесь в
исходное положение и поднимите вверх левую ногу. Попробуйте то же двумя ногами одно-
временно. Повторите 16 раз.

8. Исходное положение – сидя, ноги согнуты, стопы вместе, колени врозь. Проще
говоря, сядьте «по-турецки». Упираясь руками в колени, опустите их как можно ниже к полу.
Вернитесь в исходное положение и повторите 16 раз.

Маленький ребенок иногда бывает очень беспокойным, и домашние хлопоты
настолько поглощают вас, что приходится целый день проводить на ногах. В этом случае
особенно уязвимым становится коленный сустав. Поэтому займитесь его укреплением.
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Упражнения для укрепления коленных суставов

 
1. Исходное положение – стоя. Выполните 10 приседаний, не отрывая пяток от пола.
2. Исходное положение – стоя, правая нога впереди, левая сзади. Сделайте выпад, сги-

бая правую ногу, руками обопритесь на колено. Вернитесь в исходное положение. Затем –
выпад левой ногой. На каждую ногу сделайте по 4 выпада.

3. Исходное положение – стоя, руки на поясе. Слегка приседая, сделайте горизонталь-
ный круг коленями вправо. Вернитесь в исходное положение. Повторите то же в другую
сторону.

4. Исходное положение – стоя на коленях, руки на поясе. На счет «раз», «два» сядьте
вправо от голеней, на «три», «четыре» вернитесь в исходное положение. Затем сядьте влево
от голеней. В каждую сторону приседайте по 7 раз. Это упражнение, кроме коленного тава,
очень эффективно укрепляет мышцы талии.

Рисунок 13

5. Исходное положение – стоя на коленях, носки и голени врозь, руки на поясе. На
счет «раз», «два» сядьте на пол между голеней, на «три», «четыре» вернитесь в исходное
положение. Повторите 7 раз.

6. Исходное положение – сидя «по-турецки». Постарайтесь встать без помощи рук,
затем вернитесь в исходное положение. Повторите 7–10 раз.

Следующие упражнения направлены на усиление подвижности голеностопного
сустава, эластичности мышц голени и стопы.
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Упражнения для мышц голеней и стоп

 
1. Исходное положение – сидя, с опорой на руки сзади. Потяните носки на себя, а затем

от себя, стараясь коснуться большим пальцем пола. Повторите 16 раз.
2. Исходное положение – стоя. На счет «раз» поставьте правую ногу на носок и подайте

пятку вперед, распределив при этом нагрузку на все пальцы стопы. На счет «два» вернитесь
в исходное положение. То же проделайте с другой ногой. Повторите 16 раз.

3. Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Поднимитесь на
носки как можно выше, затем вернитесь в исходное положение. Повторите 16 раз.

4. Исходное положение – стоя. Приподнимитесь на носки и выполните перекат на
пятки, руки поднимите. Потом, опуская руки, сделайте перекат на носки. Повторите пере-
каты 16 раз.

Рисунок 14

Вы хорошо поработали, а теперь при помощи нескольких несложных упражнений
постарайтесь расслабиться.
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Упражнения для расслабления

 
1. Лежа на спине, согните ноги в коленях и разведите ступни на 50 см друг от друга.

Ладони положите на живот и дышите глубоко. Оставайтесь в таком положении 3 минуты.
2. Лежа на спине, согните в коленях ноги. Оставив туловище без изменений, опустите

ноги в правую сторону так, чтобы они полностью легли на пол. Затем перенесите их в левую
сторону. Повторите по 3 раза.

Рисунок 15

3. Опуститесь на колени, округлите спину, а грудью прижмитесь к бедрам. В течение 30
секунд делайте глубокие выдохи и вдохи и одновременно думайте о чем-нибудь приятном,
концентрируясь на собственных ощущениях.

Эти упражнения рассчитаны на долгие месяцы, и если вы будете систематически зани-
маться в течение года, регулярно увеличивая нагрузку, то заметите, как улучшится ваше здо-
ровье и изменится фигура. Не возникнет причин для расстройства, когда посмотрите на себя
в зеркало, потому что выпрямится спина, исчезнут складки на животе, а бедра и ягодицы
станут упругими.

Положительные эмоции, вызванные регулярными занятиями, отразятся на вашем
малыше. Вы хотите доставить радость не только себе, но и ему? Тогда нет ничего лучше,
если вы начнете выполнять упражнения вместе с ним.
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Веселая зарядка

 
Уже с 1–1,5 лет можно заниматься физическими упражнениями с детьми. Мама стре-

мится совершенствовать пропорции своего тела, продолжает укреплять мышцы, особенно
живота и спины, и мы рекомендуем ей привлечь к этому крайне полезному делу и дитя.

В этом процессе старайтесь сочетать полезное с приятным, доставляя приятной
подвижностью удовольствие малышу и в то же время развивая силу мышц. Малыш услож-
нит движения, увеличив нагрузку на ваши мышцы. А паузы отдыха могут быть заполнены
специальными упражнениями для него.

Такая гимнастика должна быть доступна, интересна и радостна вам обоим. Только
не забывайте, что дети быстро утомляются и не могут долго концентрировать внимание
на одних и тех же движениях. Поэтому следует разнообразить упражнения и положения, а
также темп их выполнения. Старайтесь, чтобы упражнения носили ярко выраженный игро-
вой характер. Вы готовы? Тогда начнем.

1. Исходное положение – мама сидит с согнутыми ногами, направив стопы на себя и
удерживая на них ребенка. Для начала просто повертите вместе с ним головой. Достаточно
по 4 раза в каждую сторону.

2. Исходное положение – мама лежит на спине, удерживая малыша в положении лежа
на спине на своих ногах. Слегка приподнимитесь, посмотрев друг на друга, а затем вновь
лягте на спину. Повторите 4–8 раз.

Рисунок 16

3. Исходное положение – сидя, согнув ноги, направив стопы на себя. В этом положе-
нии мама удерживает малыша на стопах. Перекатитесь на спину так, чтобы ноги остались
в согнутом положении, а голени оказались параллельны полу. В это время малыш, лежа на
голенях, заливается счастливым смехом. Вернитесь в исходное положение. Повторите 4 раза.

4. Исходное положение – лежа на спине, согнув ноги, голени параллельно полу, мама
удерживает малыша, оседлавшего ее голени, за плечи. Слегка разгибайте и сгибайте ноги.
Повторите 4 раза.

5. Исходное положение – лежа на спине, ноги прямые, малыш сидит на голенях. Возь-
мите его за руки и слегка сгибайте и разгибайте ноги. Повторите 4 раза.

6. Исходное положение – стоя, ноги врозь, мама удерживает малыша на плечах. Выпол-
ните 8–16 приседаний. Малыш создаст нагрузку на мышцы позвоночника, ягодиц и бедер.

7. Исходное положение то же. Наклонитесь вперед, крепко удерживая малыша за ноги.
Повторите 4–8 раз.
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8. Исходное положение – стоя, ноги врозь, мама наклоняется вперед и сцепляет руки
наподобие качелей. Малыш сидит на руках, а мама раскачивает его 3–5 раз. Вернитесь в
исходное положение и повторите 4–8 раз.

9. Исходное положение – лицом друг к другу, взявшись за руки, мама в полуприседе.
Малыш, поочередно шагая по бедрам, животу, поднимается вверх. Повторите 4 раза.

10. Исходное положение – мама держит малыша за кисти рук, спиной к себе. Выпол-
ните раскачивания малыша вперед-назад. Повторите 4 раза.
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Зарядка на двоих

 
Позанимавшись вместе с малышом, вы немного разогреете свои мышцы, подгото-

вите организм к более серьезным нагрузкам. Если вам скучно заниматься одной, пригла-
сите подружку – вместе будет веселее. Кроме того, вы поможете друг другу в создании
давления на мышцы. Следующие упражнения рассчитаны на помощь партнера и предпола-
гают использование специального тренажера-амортизатора. Делайте их плавно, без рывков,
в медленном темпе. В результате ваши мышцы наберут тонус.

1. Мышцы верхней части спины. Исходное положение – стоя одной ногой на середине
амортизатора, локоть согните и прижмите к поясу, предплечье – параллельно полу. Отведите
предплечье назад, разворачивая плечи, – лопатка должна подойти к позвоночнику. Вернитесь
в исходное положение. Потом – в другую сторону. Повторите 8–12 раз.

2. Переходим к мышцам плечевого пояса. Исходное положение – лицом друг к другу,
стойка ноги врозь. Наклонитесь, прогнувшись, касаясь плеч. Выполняйте пружинящие
наклоны вперед 24–32 раза.

3. Растягиваем мышцы спины. Исходное положение – лицом друг к другу, ноги врозь,
наклон, прогнувшись. Одновременно наклонитесь и возьмитесь за руки. Продержитесь в
этом положении 30 секунд. Вернитесь в исходное положение и повторите 15 раз. Хотите
усложнить упражнение? Поочередно тяните за руки друг друга.

4. Сядьте спиной друг к другу на пятки и возьмитесь за руки. На счет «раз», «два»
встаньте на колени, прогнитесь и поднимите руки вверх. На «три», «четыре» вернитесь в
исходное положение и повторите 10 раз.

5. Сядьте на колени лицом друг к другу и возьмитесь за руки. Поочередно выполняйте
наклоны туловища назад с прямой спиной. Повторите 8–12 раз.

6. Одна из вас пусть ляжет на живот и поднимет руки вверх. Другая, сидя на пятках,
удерживает партнершу за голени. На счет «раз», «два» прогнитесь и выпрямите руки в сто-
роны. Повторите по 8–12 раз.

7. Исходное положение – одна из вас лежит на животе, руки подняты вверх, другая
стоит над партнершей. Прогнитесь назад с помощью, продержитесь в этом положении 10
секунд. и вернитесь в исходное положение. Повторите по 5 раз.

8. Работаем над талией. Повернитесь лицом друг к другу, возьмитесь за руки и станьте
вполоборота. Выполняйте наклоны назад, стараясь как можно больше прогнуть спину.
Повторите 8 раз.

9. Переходим к ягодицам и бедрам. Встаньте лицом друг к другу и положите руки на
плечи. На счет «раз», «два» сделайте глубокий выпад правой ногой, левую при этом отставив
назад. На «три», «четыре» пружиньте. Прыжком смените положение выпада так, чтобы левая
нога оказалась впереди. Повторите 8–16 раз.

10. Встаньте лицом друг к другу на расстоянии полушага. Одна из вас присядет, а дру-
гая в это время выполнит мах ногой вперед по дуге над головой партнерши. Поочередно
повторите 8–16 раз.

11. Мышцы ягодиц. Исходное положение – стоя обеими ногами на амортизаторе. Рас-
тягивая амортизатор, отведите ногу в сторону. Бедро, колено и носок рабочей ноги должны
смотреть точно вперед. Опорную ногу для равновесия слегка согните. Повторите 8–12 раз,
потом поменяйтесь с подругой местами и повторите еще столько же.

12. Бицепсы и трицепсы. Исходное положение – стоя лицом друг к другу, одна нога
на амортизаторе. Одна из вас пусть сгибает руку, тренируя бицепс, другая одновременно
разгибает руку – у нее работает трицепс. Повторите 15–20 раз, а потом поменяйтесь местами.
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13. Работают мышцы спины и ягодиц. Встаньте спиной друг к другу и зацепитесь
руками. В таком положении 12–15 раз присядьте.

14. Исходное положение то же. Поочередно наклоняйтесь вперед с отрыванием парт-
нерши, лежащей в это время на вашей спине, от пола. Повторите по 5 раз.

15. Мышцы внутренней поверхности бедра. Исходное положение – стоя одной ногой
на полу, работает нога, которая ближе к партнерше, – она на амортизаторе. Стопа и носок
смотрят в сторону. Приподнимите рабочую ногу щиколоткой вверх и отведите ее в сторону.
Опорная нога должна быть слегка согнута. Повторите 8–12 раз одной ногой и столько же
другой.

16. Продолжаем работать над прессом. Лягте на спину, приподняв ноги над полом
так, чтобы стопы касались друг друга, руки за головой. На счет «раз», «два» приподнимите
голову над полом и выпрямите руки вперед. На «три», «четыре» вернитесь в исходное поло-
жение. Повторяйте до появления утомления.

Рисунок 17

17. Растягивание мышц ног. Исходное положение – сидя на полу лицом друг к другу,
держась за руки, расставив ноги как можно шире и упираясь стопами. Одна из вас, сгибая
руки, пусть притягивает другую к полу. Та, что наклоняется вперед, должна коснуться пола
грудью, удерживая спину прямой. Задержитесь в этом положении на 15–20 секунд. Потом
поменяйтесь местами.
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Упражнения с предметами

 
Чтобы тренировка проходила веселее, попробуйте заниматься с разными предметами и

аксессуарами. Любой резиновый жгут, даже обычная скакалка, поможет увеличить нагрузку.
Если хотите сделать ваши мышцы сильными и упругими, выполняйте движения плавно, без
рывков. Для того чтобы жгут удерживался на ноге, на одном конце сделайте петлю и про-
девайте в нее рабочую ногу. Другой – опорной ногой – наступайте на центр жгута. Данные
упражнения выполняются при одинаковом исходном положении: стоя, живот втянут, яго-
дицы напряжены, плечи опущены.

Лучшее начало тренировки – легкие прыжки. Ноги вместе, руки скрещены на груди.
«Раз» – прыжком ноги врозь, руки в стороны. «Два» – вернитесь в исходное положение.
Постепенно увеличивайте темп. Попрыгайте 5 минут.

1. Упражнение для мышц плечевого пояса. Возьмите резиновый жгут, наступите на
один конец, другой держите в руке. На счет «раз», «два» плавно отведите руку со жгутом
в сторону до уровня плеча. На «три», «четыре» вернитесь в исходное положение. Плечо не
поднимайте, локоть немного согните, кисть и предплечье удерживайте на одной линии. Не
забывайте о правильном положении корпуса – колени чуть согнуты, живот втянут, спина
прямая, плечи опущены. Повторите каждой рукой по 15 раз.

2. Одна рука на поясе, жгут возьмите в другую – она полусогнута и отведена в сторону
до уровня талии. На счет «раз», «два» поднимите руку со жгутом вверх до уровня плеча.
Плечо зафиксируйте – оно не должно подниматься. Вернитесь в исходное положение. При
выполнении держите корпус прямо и не наклоняйтесь в сторону. Повторите 15–20 раз. Дру-
гой рукой столько же.

3. Упражнение для мышц груди. Сделайте небольшой выпад вперед – стопы парал-
лельны друг другу. Свободный конец жгута держите перед собой на уровне груди. Локти
полусогнуты и зафиксированы. Не меняя их положения, поднимите руки вверх, вернитесь
в исходное. Выполните 16 раз.

4. Упражнение для мышц спины. Исходное положение – сидя на полу. Закрепите жгут
вокруг стоп, удерживая оба конца в руках. Руки выпрямите перед собой. Сгибая локти, отве-
дите их назад. Вернитесь в исходное положение. Не забывайте следить за тем, чтобы живот
был втянут, плечи не подняты, локти не расставлены в стороны. Выполните 15–20 раз.

Рисунок 18

5. Упражнение для ягодиц. Центр тяжести – на опорной ноге. Другую ногу отставьте
назад и поставьте на носок. Потом плавно оторвите ее от пола и поднимите назад вверх.
Вернитесь в исходное положение. Старайтесь не прогибаться в пояснице. Выполните по 20
раз с каждой ноги.
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6. Упражнение для ягодиц и мышц внешней стороны бедра. Руки поставьте на пояс,
удерживая свободный конец жгута. Центр тяжести – на опорной ноге. Другую ногу на счет
«раз», «два» отведите в сторону, немного согнув колено. На «три», «четыре» вернитесь в
исходное положение. Корпус держите ровно, старайтесь не наклонятся в сторону. Выпол-
ните по 15–20 раз с каждой ноги.

Выполняйте все движения по принципу круговой тренировки, то есть чередуйте бег
и прыжки с силовыми упражнениями. После 5 минут интенсивной зарядки сделайте оста-
новку и поработайте над отдельными мышцами – в течение минуты.

Вы прошли полный круг? Теперь делайте то же самое с начала. Самое оптимальное –
накрутить за одну тренировку 4–5 кругов. Между комплексами можете прыгать, как хотите.
Или просто танцевать. Главное, чтобы было весело!

Если вам позволяют возможности, приобретите слайд (это что-то вроде небольшой
беговой дорожки, оснащенной бортиками по краям и специальным покрытием, по которому
можно скользить). Упражнения, выполненные на этом замечательном спортивном снаряде,
прекрасно тренируют сердце и легкие. Скольжение из стороны в сторону укрепляет мышцы
бедер и ягодиц. Кататься на слайде вдвойне веселее под музыку.

Предлагаем вам следующий комплекс упражнений, которые выполняются в специаль-
ных носках, надетых на кроссовки.

1. Основной шаг. Исходное положение – станьте у бортика: ноги вместе, стопы парал-
лельны, колени слегка согнуты, плечи опущены, спина прямая, живот втянут. Оттолкнитесь
одной ногой так, чтобы докатиться до противоположного бортика. Потом – в другую сто-
рону. Выполняйте 3–5 минут.

2. Шаг с подъемом ноги. Продолжайте скольжение. Только теперь в конце каждого
шага поднимите колено до уровня талии и выпрямите руки перед собой. Повторяйте пооче-
редно с каждой ноги. Выполняйте 3–5 минут.

3. Приседания. Исходное положение – стоя в центре слайда, стопы параллельны,
колени слегка согнуты, плечи опущены, спина прямая, живот втянут. Не отрывая стоп от
слайда, разведите ноги врозь до уровня плеч. Присядьте пониже. Руки отведите в стороны,
локти согните. Вернитесь в исходное положение, не отрывая стоп от слайда, и опустите руки.
Повторите 14–16 раз.

4. Конькобежка. Исходное положение то же, стопы вместе. Не отрывая их от слайда,
отведите одну ногу в сторону, а руки в противоположную. Опорную ногу согните в колене.
Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение с другой ноги. Продолжайте 5
минут.

5. Упражнение для пресса. Исходное положение – сидя на корточках. Опираясь на руки,
отведите одну ногу назад, а потом другую. Центр тяжести – на руках. Повторяйте до легкого
утомления.

Рисунок 19
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6. Растяжка мышц бедер. Исходное положение – стоя у бортика, плечи опущены, спина
прямая, живот втянут. Одну ногу согните в колене и обопритесь о бедро. Другую отведите
в сторону – как можно дальше. Следите, чтобы опорное колено оставалось на уровне носка
стопы. Задержитесь в этом положении на 15–20 секунд.

Если ваши мышцы уже приобрели силу и упругость, вы смело можете заняться разви-
тием гибкости.

1. Это упражнение направлено на развитие гибкости спины. Лягте на пол, положив
скатанное полотенце под поясницу. Стопу левой ноги поставьте на пол. Стопу правой уприте
в колено. А теперь коленом правой ноги дотянитесь до бедра левой.

Рисунок 20

2. Работаем над гибкостью плечевого пояса. Скрученное жгутом полотенце заведите
за спину при помощи обеих рук. Ту руку, что держит верхний край полотенца, медленно
тяните вверх. Спину держите прямо. Повторите с другой руки.

3. Растягиваем мышцы бедра. Сделайте широкий шаг – выпад – и попробуйте в этом
положении присесть 15–20 раз подряд так глубоко, как только сможете. Повторите с другой
ноги.

4. А теперь работают мышцы голени. Лягте на пол. Одна нога согнута в колене, а дру-
гую поднимите вверх, прихватив голень полотенцем. Медленно, но верно тяните края поло-
тенца на себя, увлекая работающую ногу.

Поработать над своей гибкостью вы можете также при помощи мяча.
1. Вытяните ноги и прокатите по ним мяч от бедер до кончиков пальцев ног. На 10

секунд замрите и прокатите мяч обратно. В результате таких катаний у вас растянутся
мышцы – разгибатели спины. Прокатите мяч 15 раз подряд.

2. А теперь поднимите вверх свои ступни и верхнюю часть туловища. Поднимайте и
опускайте до пола мячик под коленями. Обратите внимание, как напряжены мышцы вашего
живота. Проделайте 20 раз.
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Рисунок 21

3. Лягте на пол, опираясь на руки и вытянув спину. Одной рукой опирайтесь на мяч,
а другую пробуйте сгибать и разгибать. Таким образом вы укрепляете свой плечевой пояс.
Сделайте по 10 отжиманий каждой рукой.

4. Встаньте прямо и поднимите руки вверх. А в руках крепко держите мяч. Потянитесь
как можно выше вверх, напрягая при этом все тело. Потянитесь таким образом 15 раз.

При регулярном выполнении таких упражнений ваши мышцы станут сильными и гиб-
кими, а фигура – стройной и подтянутой. Ощущение физического и психического здоровья
наполнит жизнь новым смыслом. А приобретенная грациозность и свобода движений дадут
ощущение уверенности в себе.

Во время занятий гимнастикой не забывайте следить за своим состоянием. Прекрасно,
если вы сможете контролировать его с помощью врача, но, к сожалению, это не всегда воз-
можно, поэтому придется самостоятельно прислушиваться к своему организму.

Об индивидуальной переносимости физических упражнений можно судить по внеш-
ним признакам. Прежде всего обратите внимание на цвет своего лица. Если он равномер-
ный, розовый и матовый, продолжайте в том же темпе, постепенно увеличивая нагрузку.
Если же наблюдаете резкое побледнение или покраснение, а также пятна на лице, это должно
заставить вас насторожиться и пересмотреть систему занятий. Обратите также внимание на
выражение лица, количество выделенного пота, дыхание и координацию движений.

Нельзя игнорировать и ощущения боли в области желудка, сердца, в суставах, голово-
кружения, тошноты, возникновения отдышки.

Взвесьтесь, и вы определите, как влияют занятия на ваш организм. Измеряйте регу-
лярно окружность шеи, грудной клетки, талии, плеч, бедер, голени, а также обхват живота
сантиметровой лентой.

Особенно полезно заниматься под музыку. Она может быть джазовой, классической,
народной. Здесь все зависит от вашего вкуса, а также от цели, ради которой выполняется
то или иное упражнение. Например, комплекс, направленный на расслабление отдельных
мышечных групп, лучше выполнять под приятную и спокойную музыку. При занятиях с
детьми подойдут инструментальные или вокальные мелодии из кино– и мультфильмов.

Для достижения максимального эффекта от выполнения упражнений соблюдайте сле-
дующие правила:

– следите за правильностью исходного положения;
– повторяйте упражнения до утомления в работающей мышце. Даже если возникло

чувство усталости, проявите волевое усилие и повторите задание еще 2 раза;
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– гармонично работайте над всеми мышцами. Так как активная физическая нагрузка
приводит к сгоранию жира в работающих мышцах, к изменению их формы, значит, соответ-
ствующими упражнениями можно скорректировать фигуру в нужном направлении;

– дышите равномерно, не задерживая вдох и делая акцент на выдохе.
После некоторых упражнений может возникнуть боль в мышцах. Не следует ее

пугаться, потому что эта боль безопасна, так как является показателем активной работы
мышц и правильного воздействия физической нагрузки.

И самое главное – занимайтесь гимнастикой систематически, занятия урывками не
принесут никакой пользы. Старайтесь экономно использовать время, минуты, потому что из
минут складывается вся жизнь. Извлекайте максимальную выгоду из каждого движения.

Возьмем, к примеру, мытье окон. На первый взгляд, весьма прозаическое занятие. Но
вы можете превратить его в гимнастику для туловища и ног. Постарайтесь работать обеими
руками, часто влезать на лестницу или на табурет, при этом как можно чаще наклоняясь с
прямым туловищем. А когда будете мыть пол, тренируйте мышцы рук, связки ног и шею.

Итак, заставьте себя заняться гимнастикой. Иногда сделать ее очень трудно, но у вас
просто нет другого выхода. Поверьте, через месяц-другой вы поймете, как много времени
потеряли зря. Так пусть же жир исчезнет, кожа станет гладкой, мышцы – эластичными, а к
телу вернутся легкость и свежесть. Объявите войну своей лени, проявите настойчивость, и
вы обязательно победите. Пусть день, когда по какой-то причине вы не смогли заниматься
гимнастикой, станет для вас бесполезным и зря прожитым.
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Глава 2. Кушайте на здоровье!

 
Мамино молоко – источник почти всех необходимых для малыша витаминов. С самого

рождения и на много месяцев вперед молоко становится основной, а поначалу и единствен-
ной пищей для ребенка. Однако оно может быть как полезным, так и не очень. Это происхо-
дит в тех случаях, когда в организме мамы не хватает витаминов. Чтобы этого не произошло,
питание кормящей мамы должно быть разнообразным и полезным как для малыша, так и
для нее самой.

Потребность в пище у детей до 2,5–3 месяцев очень велика, а возможностей ее усво-
ения нет, так как пищеварительный аппарат еще не сформировался. Грудное молоко в этот
период становится единственной пищей, которая содержит все необходимые для жизнеде-
ятельности человечка витамины и минеральные вещества в легко усваиваемой форме, что
является особенно важным.

Чтобы грудное молоко было ценным для малыша, мама должна разнообразить свой
рацион, избегая жирной и жареной пищи. Как правило, врачи рекомендуют в этот период
увеличить число приемов пищи в сутки и помнить о золотом правиле «чаще, но меньше».

Требует изменения питьевой режим, надо увеличить потребление жидкости в сутки до
3–4 л. Не следует злоупотреблять молоком, полагая, что это увеличит количество грудного
и улучшит его качество. На самом деле, молоко является необходимым продуктом для роста
детского организма, но оно вредно в большом количестве для взрослого организма, так как
снижает аппетит и ведет к запорам.

В рационе кормящей мамы обязательно должны присутствовать свежие овощи, ягоды,
фрукты, а также творог, сыры, зелень, молочнокислые продукты, травяные отвары, отварное
мясо (лучше всего говядина).

Особое внимание нужно уделить приему витаминов и пищевых добавок, которые сле-
дует принимать только по рекомендации врача-педиатра.

Чтобы иметь представление о рационе, способствующем лактации, нужно знать, что
и в каком количестве содержится в грудном молоке.

Грудное молоко представляет собой беловатую жидкость сладковатого вкуса со свое-
образным запахом. В среднем 80–90 % грудного молока составляет вода, в которой раство-
рены белки, сахар, соли, жир. Белков в нем содержится около 1,5 %, сахара до 7 %, жиров –
3–4 %, солей около 0,3 %. Общее количество жиров, белков, сахара, солей в разные периоды
кормления грудью неодинаково.

Следует помнить, что вещества, содержащиеся в женском молоке, полностью соответ-
ствует тем, которые присутствуют в организме ребенка. Для сравнения приведем пример. В
коровьем молоке до 3 % белков, около 4 % жира, 5 % сахара. То есть оно почти в два раза жир-
нее, чем женское. Поэтому ребенок, получающий коровье молоко вместо маминого, вынуж-
ден не только бороться с избытком жира, но и перерабатывать «чужие» белки в «свои».

Пожалуй, последний и самый весомый аргумент в пользу грудного вскармливания –
это то, что вместе с маминым молоком ребенок получает и часть маминого иммунитета,
который помогает легче переносить заболевания (особенно простудные) или вообще избе-
гать их.

Меню мамы должно включать следующие продукты:
– молоко или молочнокислые продукты (кефир, йогурт, сыр, творог) – до 200 г в сутки;
– фрукты (желательно произрастающие в вашем регионе) – с каждым приемом пищи;
– овощи до 400 г (включая картофель) в сутки;
– мясо и субпродукты (преимущественно говядина) – до 300 г в сутки;
– рыба (2–3 раза в неделю) – до 300 г;



И.  Б.  Одинцова.  «Женщина после родов»

32

– яйца – ежедневно (по 1 штуке);
– птица (желательно нежирная) – до 200 г в сутки;
– каши (исключить манную) – до 200 г в сутки;
– хлеб (желательно грубого помола) – до 150 г в сутки;
– масло (животного происхождения) – не более 30 г в сутки;
– масло (растительного происхождения) – до 50 г в сутки;
– колбасы (только вареные) – не более 50 г в сутки;
– кондитерские изделия (печенье, конфеты и пр.) – до 50 г в сутки.
Словом, питание кормящей женщины должно быть разнообразным, а главное – вита-

минизированным. Поэтому преимущество остается за овощами, фруктами, кисломолоч-
ными продуктами, мясом, рыбой.

А вот всякого рода излишеств в виде копченостей (колбасы, мясо, рыбы), кондитерских
изделий, газированных, а также спиртных напитков следует избегать, так как это сразу же
отразится на процессе пищеварения малыша: усилятся газы, возникнут проблемы со стулом,
может возобновиться или увеличиться срыгивание. Поэтому от некоторых любимых дели-
катесов придется на время кормления отказаться.

Не стоит забывать и о собственном здоровье, а значит, и о красоте. А что понимает под
«красотой» почти каждая женщина? Конечно, великолепную фигуру.

Беременность изменяет фигуру любой женщины почти до неузнаваемости. Помимо
заметно (иногда даже очень) округлившегося животика, полнеют бедра, собираются
излишки жира в ягодицах. Организм накапливает ресурсы для предстоящих родов. Выно-
сить ребенка – задача сложная, требующая значительных жертв со стороны женщины.
Однако восстановить былые формы хотя и трудно, но вполне возможно.

Для этого необходимо придерживаться определенной диеты, не «ущемляя прав»
ребенка на обогащенное всеми полезными веществами молочное питание, а также вести
подвижный образ жизни, который поможет сжечь полученные калории и не даст им откла-
дываться в самых не подходящих для этого местах.

Для начала давайте рассмотрим список продуктов, необходимых женщине, кормящей
грудью, и подумаем, от чего можно избавиться. Молоко, овощи и фрукты мы до поры остав-
ляем нетронутыми.

Каши являются источником витаминов группы В, которые отвечают за нормальный
обмен веществ, кроветворение, рост организма и участвуют в процессах окисления. Таким
образом, оставить их в рационе кормящей мамы просто необходимо. Но сразу можно отка-
заться от тяжелых каш, в которых витаминов меньше, зато вес с их помощью можно набрать
значительно быстрее. К ним относятся прежде всего манная, пшенная, кукурузная. Отдайте
предпочтение гречневой, овсяной, ржаной, ячменной, а также кашам, смешанным с отру-
бями. Отруби очень богаты витаминами и прежде всего группы В, а также являются есте-
ственным шлаковыводящим, очищающим кишечник продуктом.

В связи с вышесказанным, напрашивается вывод, что очень подойдет для кормящей
мамы хлеб из муки грубого помола или «вчерашний», несвежий хлеб.

Что касается макаронных изделий, от них лучше отказаться совсем, поскольку мамам,
а значит, и малышу, они скорее вреды, чем полезны, так как содержат слишком много белков,
которые далеко не все усваиваются организмом и оседают в нем, зашлаковывая внутренние
органы (прежде всего кишечник) и образуя в сочетании с избыточными жирами и углево-
дами подкожные прослойки, увеличивающие вес и портящие фигуру.

К сожалению, совсем отказаться в первые 2,5–3 месяца от масла животного происхож-
дения нельзя. Масло (сливочное) – это белки, жиры, лактоза и витамины. Но можно сокра-
тить его потребление до 30 г в сутки.
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Что касается растительного масла, то оно гораздо менее калорийно, чем сливочное.
Польза от него велика. Например, подсолнечное масло содержит очень ценную для орга-
низма полиненасыщенную линолевую кислоту (до 70 %). К тому же ежедневное употребле-
ние в пищу 1–2 ст. л. растительного масла улучшает пищеварение и регулирует стул.

А уж любимые всеми колбасы лучше совсем исключить из рациона во время лактации,
особенно это касается копченой и полукопченой колбас. Говорить о том, что колбаса очень
калорийна, трудно переваривается желудочно-кишечным трактом, способствует образова-
нию избытка вредных веществ (например, холестерина), не приходится, вы об этом и без
нас знаете.

О кондитерских изделиях и их влиянии на организм женщины известно всем и каж-
дому. Железное правило для женщин, желающих сохранить прекрасные формы и продлить
молодость, гласит: «Хочешь похудеть, забудь о сладком, печеном, копченом!» А каждая мама
все-таки во вторую очередь женщина. Почему во вторую? Потому что в первую очередь сей-
час она – мама и источник питания для своего малыша.

Несколько слов необходимо сказать о способах обработки и приготовления продуктов.
Само собой разумеется, что все они должны быть свежими. Перед приготовлением овощи,
фрукты, мясо, рыбу в обязательном порядке промывайте под сильной струей прохладной
воды, а затем обдавайте кипятком. Подготовленные таким образом продукты проще подвер-
гать варке, тушению, обработке на пару. Избегайте жареного (особенно мяса и рыбы, яиц
и овощей).

Теперь составим список овощей и фруктов, которые можно кормящей маме есть в пер-
вые 2,5–3 месяца. Поскольку овощи и фрукты обладают вяжущим и послабляющим дей-
ствиями, есть их нужно выборочно.

Категорически не рекомендуются цитрусовые, так как они аллергенны и могут вызвать
у ребенка диатезы, даже если вы съели всего одну дольку (особенно если ваш ребенок скло-
нен или страдает дисбактериозом).

Экзотические фрукты также могут оказать непредсказуемое действие и не только на
организм малыша, но и на саму маму. Будьте аккуратны с бананами, поскольку они не только
высококалорийны, но и расстраивают стул.

Некоторые овощи способны оказывать послабляющее действие (например, свекла),
поэтому помните, любые кишечные изменения (запоры, поносы, газы), как в зеркале, отра-
зятся в вашем ребенке.

В первые три месяца мы рекомендуем есть картофель, морковь, лук, свеклу (в огра-
ниченном количестве), огурцы и помидоры (в небольшом количестве). Следует сократить
потребление капусты, так как она образует в кишечнике газы, редиса и редьки, поскольку
они вызывают изжогу и расстраивают пищеварение.

Отдельного внимания заслуживает ягода, которая в свежем (реже в свежемороженом)
виде является источником витаминов, но увы, может вызывать в некоторых случаях диа-
тезы – как у мамы, так и у ребенка. Особенно это касается клубники, малины и смородины.
Об арбузах вообще следует на время забыть, поскольку они слишком часто оказываются
напичканы всевозможными веществами, накапливающимися в них в результате избыточ-
ного использования удобрений. Косточковые ягоды реже вызывают диатезы и аллергии.

Помимо питания, у кормящей женщины коренным образом изменяется питьевой
режим. Количество жидкости увеличивается до 4 л в сутки. Но от привычных кофе, крепкого
чая, газированных и даже малых доз спиртных напитков придется отказаться совсем. На
смену им придут кипяченое молоко, кофейные напитки, зеленый чай, минеральная вода (без
газов), фруктовые соки, очищенная (отфильтрованная) вода в сыром или кипяченом виде.
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