ГИМНАСТИКА ВДВОЕМ

Быть мамой – значит быть занятой с утра до вечера. Но это не освобождает Вас от приятной обязанности заботиться о собственном теле. Многие молодые мамы считают, что малыш является помехой для занятий фитнесом. Однако, мы уверены в том, что если есть желание приобрести хорошую фигуру после родов, можно делать физические упражнения не расставаясь с малышом, а Ваш карапуз только поможет в этом.

Мы предлагаем несколько эффективных упражнений, которые Вы сможете выполнить вместе с ребенком. 
Разминка. Для разминки подойдут любые танцевальные движения с ребенком на руках.  Главное, чтобы Ваш кроха был прижат к Вам, а его головка хорошо поддерживалась.  При выполнении танцевальных упражнений можно сочетать периоды быстрого и медленного темпа. Во время танца напрягите мышцы живота и выпрямите спину. Внимание! Избегайте резких поворотов. Постоянно поддерживайте зрительный контакт с ребенком. Время разминки 3-5 минут.
Подъем верхней части туловища из положения лежа. Исходное положение – лежа на спине, ноги согнуты в коленных суставах, стопы стоят на полу. Посадите малыша на область лобка. Если он еще не может сидеть, обоприте его спинкой на Ваши бедра. Возьмите кроху за бока. Сделайте вдох. На выдохе поднимите голову, плечи и лопатки вверх и зафиксируйте положение туловища на 2 счета в верхней точке. На вдохе медленно примите исходное положение. При выполнении упражнения мышцы живота напряжены, подбородок прижат к груди. Сделайте 2-3 серии по 12-15 раз. Отдых между сериями 30-60 сек.
Подъём ног и туловища из положения лёжа. Исходное положение - лёжа на спине, ноги подняты вверх и согнуты в коленях, бёдра перпендикулярны полу, а икры и лодыжки параллельны ему.  Положите на голени карапуза, придерживая его за бока. Сделайте вдох. На выдохе, напрягая мышцы брюшного пресса,  медленно и одновременно навстречу поднимите  верхнюю часть туловища  и ягодицы. Задержитесь на 3 секунды и вернитесь в  исходное положение. При выполнении упражнения старайтесь коснуться головы ребенка. Сделайте 1-2 серии по 10-12 раз. Отдых между сериями 30-60 сек.

Жим вверх.  Исходное положение – сидя на полу со скрещенными ногами, удерживая ребёнка близко к груди. На выдохе вытяните руки вверх, поднимая малыша над головой. Задержитесь в таком положении на 2-3 секунды, затем примите исходное положение. Сделайте 2-3 серии по 10-12 раз. Отдых между сериями 30-60 сек.

Грудной жим. Исходное положение - лёжа на спине, ноги согнуты в коленных суставах, стопы стоят на полу. Малыша крепко держите «под мышки», прижав к груди. Сделайте вдох и на выдохе медленно выпрямите руки вверх. Задержитесь в таком положении на 1-2 секунды и со словами «Поле-тели!» опустите малыша, вернувшись в исходное положение. Сделайте 2-3 серии по 10-12 раз. Отдых между сериями 30-60 сек. Постоянно поддерживайте зрительный контакт с ребёнком. Первые разы старайтесь медленно выполнять жимы, т.к. ребёнок может испугаться, как только малыш освоится, можно работать в среднем темпе.

Плие. Исходное положение - широкая стойка  ноги врозь, носки развёрнуты наружу. Ребёнок находится в «кенгуру» (если у Вас нет «кенгуру», то можно держать ребёнка на руках, прижав к груди). Сделайте вдох. На выдохе, напрягая мышцы ягодиц и брюшного пресса, медленно опускайтесь вниз, пока бёдра не будут параллельны полу. В этом положении задержитесь на 1-2 секунды, затем медленно вернитесь в исходное положение. Сделайте 2-3 серии по 15-20 раз. Отдых между сериями 30-60 сек.

Выпады. Встаньте прямо. Смотрите вперёд. Ребёнок находится в «кенгуру» (если у Вас нет «кенгуру», то можно держать ребёнка на руках, прижав к груди). На выдохе, сделайте левой ногой широкий выпад вперёд, так, чтобы бедро было параллельно полу. Следите, чтобы коленный сустав левой ноги находился точно над лодыжкой, а колено правой ноги максимально опущено к полу. Оттолкнитесь правой ногой и поставьте её рядом с левой, приняв исходное положение. Повторите выпад правой ногой. Сделайте 2-3 серии по 12-15 раз на каждую ногу. Отдых между сериями 30-60 сек.

