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Evekig azt tartottdk, hogy a terhes
nének kilenc hénapot agyban kell
toltenie.

Az orvosok attdl féltek, hogy az
aerobik, vagy a kocogas éarthat a
magzatnak, igy még a legaktivabb
sportoléknak is pihenést javasoltak.

Ma mar tudjuk, hogy a terhesség alatti
torna  hozzdsegit a  konnyebb,
rovidebb vajudashoz és sziléshez,

kisebb lesz az esélye a
csaszarmetszésnek, gyorsabban
feléplil a mama, szilés utan, és
hamarabb visszanyeri eredeti
formajat.

Valtozasok

A vérandéssag elérehaladtaval az egész test megvaltozik.
¥ A magzat novekedésével, a kismama sulya is novekszik
v Valtozik az egyensulyi helyzet

v Testsuly el6re helyezédik, mely hizza a derekat

¥ Medence elére billen, dgyéki gérbulet ndvekszik

v Hatizmok zsugorodnak

v Derékfajdalom alakulhat ki

¥ Hasizmok megnyulnak

¥ Talpi boltozatok lesiillyednek, kialakul a ludtalp

v Labak a terhelés miatt megduzzadnak

A kismama lelkiallapota is jelentds véaltozason megy at.

Kismama torna
Ha eddig nem torndztunk, akkor sincs minden veszve.
Van néhany dolog, amit terhesen is csinalhatunk, pl. gyaloglas, Uszas és —
kismamatorna. >
Viszonylag konnyen végezziik a gyakorlatokat és mindig figyeljunk a
test jelzéseire.
Alapszabaly, a pulzus ne haladja meg
140/percet!

Célja
Segitse a varanddssagot, erbsitse az anya és a magzat kozotti érze
kotédést és felkészitse a kismamékat a sziilésre és az anyas
Valamint eltereli a kellemetlen gondolatokat, hisz hasonlé hel
emberekkel tornazik egyutt és cserél tapasztalatot. ’



Néhany gyakorlat

Uljiink térokilésbe, timasszuk meg magunkat és
lélegezziink j6 mélyeket. Ismételjik 4-5
alkalommal.

Akar labdan, akar a foldon (lve,
nyujtézzunk meg egyik majd masik
karunkkal. Ismételjiik 4-5 alkalommal.

U16 helyzetben, kulcsoljuk dssze eldl a két
kezlinket, domboritsuk ki a hatunkat,
majd hdzzuk ki magunkat. Ismételjiik 4-5
alkalommal.

Helyezkedjlink négykézlab helyzetbe,
nydjtsuk  hatra egyik labunkat.
Engedjiik le nyujtva, majd emeljiik
meg. Ismételjiik 10-szer, majd masik
labbal is.




Haton fekve, huzzuk talpra a
labakat, emeljiik fel a medencét.
Lélegezziink egyenletesen,
ismételjiik 10-szer.

A vénatorndhoz tegyik fel a
ldbakat.

Nyujtsuk fel az egyik labat és
integessiink a labfejjel, majd
masik labbal. Ismételjiik, 10-szer.

Alljunk egy szék mdgé, kicsit
nagyobb, mint csipé-szélességu
terpeszbe, térdek enyhén kifelé
nézzenek. Guggoljunk le, majd
lassan helyezziik at a testsulyt a
labujjakra, és  alljunk  fel.
Ismételjiik 2-3-szor.

Helyezkedjiink el kényelmesen
hanyatt vagy oldalt fekvésben.
Tegylk kezlinket a pocakra é
lélegezziink  j6  mély

Ismételjiik 4-5-szor.



Gyermekagy

aranddssag ideje alatt, szamtalan valtozéson ment at a néi test.

A baba megsziiletésével, hirtelen Gjra
atalakul az anya. Ezeket a rovid idén
belili valtozésokat, nehéz tolerdlnia a
szervezetnek és az anya lelkének is.
Teljesen természetes folyamat.

Van, akinek kdénnyebb, van, akinek
kicsit nehezebb visszanyernie eredeti
kiilsejét, de nem lehetetlen!

Fontos tudni

A szulés utani idészakban mas és mas
szabalyok vonatkoznak a természetes
uton, illetve a csdszdrmetszéssel
szUl6kre!

Az sem mindegy, hogy szoptat e
valaki, vagy sem!

Természetesen az étrend, mindenkinek egyarant fontos! Hiszen az a cél,
hogy visszaszerezziik az energiat, és megszabaduljunk a felesleges
kiloktol.

Szoptatos kismamaknal fokozott figyelem sziikséges, hiszen a baba is
azt kapja, amit az anya elfogyasztott!

Mozgds, sziilés utdn

Csaszarmetszés  utdn, minden mozgds késébb  kezdhetd.
Hisz vigyazni kell a varratokra és a hasizom is lassabban regenerélodik.
Szoptatds kismamdéknak pedig a terhelésre kell odafigyelnilik, hisz a
tuleréltetés negativan befolyasolhatja a tejtermelést.

A torna megkezdése elétt konzultdljon védéndéjével!

Gyakorlatok

1. Hét: Sétdljon a levegbn, amennyi jol esik

2.- 6. Hét: Sok séta mellett, napi 20 perc kdnnyu torna végezhetd.

Kertiljiik a hasizom gyakorlatokat!

6. Hét - Szoptatas végéig: Fokozatos terheléssel, napi 30perc-1 6ra terhelés.




20 perces konnyii torna

Tegylk két keziinket a mellkasra és
végezziink nyugodt be és kilégzést.
Ismételjik 8-szor.

Haton fekve, felvaltva talpra huzzuk
egyik, majd masik labat. Ismételjik
10-szer.

o

Hazzuk talpra mindkét labat,
emeljik a medencét. Ismételjik
10-szer.




Ismételjiik meg a
légzégyakorlatot. Tegylk két
keziinket a  mellkasra  és
végezziink nyugodt be és
kilégzést. Ismételjiik 8-szor.

Oldalt helyzetben huzzuk mellkashoz a térdiinket, majd toljuk a hatunk
mogé a talpunkat. Medencénk ne mozduljon. Ismételjiik 10-szer.

Négykézlab helyzetben nyujtsuk elére egyik keziinket, majd masikat.
Végezziik el ldbbal is a gyakorlatot. Ismételjik minden végtaggal 10-szer.



Négykézlab helyzetben nyujtsuk meg
hatunkat a képen lathaté médon.

Dontsiuik el mindkét térdet egyik, majd
masik oldalra. Ezzel nyujtjuk az
izmokat.

Ismételjik ujra a légz6égyakorlatot.
Tegylk két keziinket a mellkasra és
o végezziink nyugodt be és kilégzést.
Ismételjiik 8-szor.

Erdemes baba-mama tornan is részt venni,
ahol nem csak az anya mozgasa kap
hangsulyt.

Erdsiti az anya-gyermek-apa kapcsolatot.

Jatékos, inger gazdag kérnyezetet biztosit a
babanak.

El6segiti a baba mozgasfejl6dését.




