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SZULES UTAN ES SZOPTATAS ALATT..

Manapsag mar kiment a divathol, hogy a varandds anya ketto helyett eszik, és nem
célszerii 10-12 kilonal tobbet hizni sem a terhesség alatt. A sziilés utan is szeretnénk
mihamarabb visszanyerni a formankat, de a megfontolt, tudatosan felépitett prog-
resszid, fokozatossag talan még fontosabb ilyenkor, mint barmikor maskor.
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A csecsemd szikségletei kerUlnek elétérbe, minden e koré épul fel az elsé id8szakban.
Mozogni, edzeni, er@siteni ilyenkor is egészséges, de ez nem a rekorddontégetések
id6szaka, hanem egy kiegyensUlyozott 3llapot elérése, amellyel testileg és lelkileg is
harmaénidba tudunk kerlni.

A szUlés utan és a szoptatds idején els6dleges szerepet kap a tartdizomzat és a gatizmok
meger@sitése. Kardio jellegl edzést is lehet végezni, a sok séta a szabadban a csecse-
mO&nek is nagyon jé. Ha hordozunk, akkor a hatunk és a derekunk extra terhet kap, rdada-
sul @ nagyobb mellek tartasat is kompenzalniuk kell. Fontos tehat a tartasjavitas, amire
a Pilates jellegU torna kivalé. Kardioedzésnél figyelni kell, hogy az intenzitas alacsony
maradjon. Ez azért fontos, hogy ne szaporodjon fel tejsav. Kerdljik el a tejsavas izomlaz
kialakulasat, vagyis a magas intenzitason, nem aerob tartomanyban végzett edzést!
Fontos a hatizmok edzése, mert hordani kell a3 mellet és a kisbabat.

HOGYAN EROSITHETOK A TARTOIZMOK?

Mindenképpen a legkdnnyebb verzidval kezdjink! Ez a hanyattfekvésben végzett er@si-
tés, hiszen ekkor tesszik ki a gdtizmokat a legkisebb gravitacionak. El6szor tehat hanyatt
fekvésben, kinyujtott [dbakkal kezdjuk a gyakorlatot. Mieldtt hozzalatunk, Uritstk ki a
holyagot, majd képzeljik el, hogy visszatartjuk a vizeletet. Lélegezzink egyenletesen,
picit tartsuk meg ezt a kontrakciot, vagyis 6sszehizast beldl, mintha nem engednénk

a vizeletet. Néhanyszor ismételjik egymas utan, kézben végig figyelve az egyenletes
légzésre! A rekeszizom is dolgozhat a ki- és belélegzésnél. Erdemes nyugodt karilmeé-
nyek kdzott elkezdenink ezt az er@sitést, mert eleinte nagyobb figyelmet kdvetel, majd a
testtudat fejlédésével mar konnyebben fog menni.
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Ezutan lazitsuk el ezeket az izmokat, és képzeljik el,
mintha a székletet akarnank visszatartani! Fontos tére-
kednink r3, hogy ne egyszerre aktivaljuk mindketté kont-
rakciét, hanem kilén-koldn érezzik meg a feszitésUket.
Ezt is tartsuk ki néhany masodpercig, majd lazitsuk el, és
ismételjik néhadnyszor egymas utan!

Ezt koveti a hardnt hasizom er@sitése. A harant has-
izom kiemelt szerepet jatszik a gatizmok optimalis
mUkddésében. A hardnt hasizmot a térzset korololeld
izomként kell elképzelni, az edzését pedig gy, mintha
egy fUz6t vagy egy dvet szeretnénk szorosabbra hizni
a derekunk koérUl. Pilates-gyakorlatokkal kivaléan er6-
sithetjuk ezt a mélyizmot is.

MIRE KELL FIGYELNI?

A hasizom alsé szakaszaval végezzink mély kontrakciot!
Beldl prébaljuk, ne a feliletes izmokat feszitsik! Vagyis
nem a koldokot kell behtzni pusztan az egyenes hasizom
aktivalasaval, hanem mintha egy fUz6t hiznank szorosra,

belulrél inditjuk a3 mozdulatot. Tartva ezt a3 szorosabbra
hozott 6vet vagy fUz6t, végezzink kdrzéseket a torzzsel!
Ez a gyakorlat mar a hatizmok alsé szakaszat is remekil
er@siti. A hatizmok edzését célszerU térdel6tdmasz-
testhelyzetben elkezdeni, igy kdnnyebben tehermente-
sithetjik a gerinc agyéki szakaszat, és elkertlhetjik a
mellek és a has kellemetlen nyomasat - a talajon végzett
torzsfeszitd gyakorlatokkal szemben.

NEHANY PELDA:

1. térdel6tdmaszban valtott karemelés és -nyujtas fol
mellé magastartasba

2. nehezitésképp ugyanezt a gyakorlatot végezhetjik
ellentétes oldali kar- és [8bemeléssel hatra

3. lefelé nézd kutyapdzban a sarkunkat nyujtott labbal
a talaj felé kozelitjuk, vallbol hatratoljuk a csip6t, és
kitartva a poziciot, 6-8 ismétlést végezve hatrafeszitjuk
a fenekUnket, majd visszaengedjik kiinduld helyzetbe
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