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Exerecitii fizice postnatale si recomandari

CUVANT INAINTE

Exercitiile fizice au fost prezente in viata omului din cele
mai vechi timpuri, evoluand odata cu dezvoltarea societétii. In raport
cu perioadele de evolutie ale omului, efectele activitatilor motrice iau
aspecte diferite, dar importanta lor nu scade. In perioada deplinei
maturitati, efortul fizic devine factor de intretinere si echilibrare a
tuturor functiilor organismului.

Prin gimnastica postnatala se intelege totalitatea miscarilor pe
care fiecare femeie le efectueaza din placerea de a face miscare, de
a-si intari corpul si de a reveni la greutatea de dinainte de sarcina.

Femeia Tn societatea moderna lucreaza in diverse sectoare
de activitate la care se adauga problemele gospodaresti, cresterea
copiilor si bunul mers al activitatii de familie. Astfel ea acumuleaza
multiple preocupari si obligatii care o suprasolicitd si ii rapesc
aproape tot timpul liber.

Desi femeia depune zilnic efort fizic in gospodarie, aceasta nu i
poate realiza tonifierea tuturor grupelor musculare, in special cele ale
centurii abdominale si a spatelui. Miscarea fizica si sportiva contribuie
in mare masura la realizarea echilibrului biologic al organismului
feminin, la dobandirea unei rezistente fizice si psihice. Declinul fizic
este insotit in majoritatea cazurilor de stari psihice depresive care se
pot trasforma in maladii psihice grave. Imbinarea armonioas3 a
muncii profesionale, casnice si cu destinderea prin activitati sportive
adaptate preferintelor individuale cu posibilitdle fiecarui organism,
reprezintd singura cale eficienta de mentinere a unui potential
biologic ridicat. Activitatile motrico-sportive asigura femeii posibilatea
de a se simti in forma prin gimastica de intretinere, stretching, fitball,
yoga, etc. care-i pot asigura bucuria de viatd si satisfactia unei
sanatati fizice si psihice optime. Gimnastica postnatala are ca scop
readucerea organismului femeii, cat mai rapid posibil la nivelul estetic
si functional de dinainte de sarcina, dupa suprasolicitarile din timpul
sarcinii si nasterii.

Materialul de fata cuprinde exercitii de stretching, fitball si
yoga, fiind o colaborare a profesorului de sport, a kinetoterapeutului, a
medicului obstetrico-ginecolog si maestrului yoga.

Cartea se adreseaza mamicilor si tuturor celor care doresc sa
faca miscare intr-un mod mai lent.

Autorii
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Exercitii de fitball

|. Exercitii de Fitball

Lect. Dr. Paula Bicov
Univ. de Medicin& si Farmacie ,Victor Babes” Timisoara

Exercitiile cu mingea gonflabila, numita si fitball, gymball
sau swiss sunt perfecte pentru noile mame, in special in
urmatoarele saptamani si luni dupa nastere, atunci cand sunt
recastigate treptat puterea, forta, mobilitatea etc. Muschii
superficiali, cat si cei din profunzime, ai abdomenului, ai
spatelui, precum si cei pelvieni pot fi foarte slabiti in urma
sarcinii si a nasterii, iar exercitile cu mingea sunt perfecte
pentru a ajuta la recuperarea lor.

Acest lucru se datoreaza faptului ca tot ceea ce se face
pe minge presupune echilibrare si stabilizare, folosind toti
muschii amintiti mai sus. Se poate face, de asemenea, o mare
varietate de exerciti cu aceastd minge, pentru a lucra
musculatura intregului corp.

Fitball-ul este o activitate fizica de relaxare céat si de
reabilitare neuromotorie.

Beneficiile fitball-ului:

+ poate fi practicat atat in mod organizat cat si individual,

* antreneaza foarte multe grupe musculare,

« Tmbunatateste metabolismul,

« imbunatateste postura,

+ este recomandat pre si postnatal (sub indrumarea si
supravegherea unei persoane calificate),

+ imbunatateste echilibrul,

* recomandat si copiilor,

* creaza starea de bine.

Bibliografie
1. Selecting and effectively using a stability ball. American

College of Sports Medicine. https://www.acsm.org, 2016.
2. Boros Ana-Maria, FIT-BALL accesibil, agreabil, adaptabil, Bucuresti,

Ed. RCR Editorial, 2010
3. https://doctor.info.ro/

Nota autor: Pozele din acest capitol sunt din colectia personalé:
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Exercitii de fitball
1.

Asezat pe minge,
| spatele drept, mainile
| pe solduri. Rotirea
bazinului — miscari
circulare cu ajutorul
mingii.

Asezat pe minge,
spatele arcuit, bratele
intinse spre Tnainte,
usor arcuite.
Revenire, Indreptarea
trunchiului cu ducerea
bratelor inapoi.
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Exercitii de fitball
3.

F Asezat pe minge, 4

‘ spatele arcuit spre ‘
inapoi, bratele intinse |
Tnapoi cu palmele pe
minge.

Aplecarea trunchiului
spre fnainte si
atingerea solului cu
palmele.

Asezat pe minge,
spatele drept, bratele
ntinse oblic
deasupra capului.
Aplecarea trunchiului
spre Thainte cu
bratele intinse.

Asezat pe minge,
spatele drept,
mainile la ceafa.
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Aplecarea trunchiului
spre Tnainte cu
apropierea coatelor.

Asezat pe minge,
spatele drept,
palmele lipite la
nivelul pieptului.
Contractii izometrice
prin presarea
palmelor.

Asezat pe minge,
spatele drept.
Fandari laterale.
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Culcat dorsal cu
picioarele intinse pe
minge.

Flexia genunchilor,
Cu rularea mingii
fnainte- Thapoi.
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Culcat dorsal cu
picioarele ntinse
pe minge. Ducerea
picioarelor spre
lateral cu rularea
mingii.

Culcat dorsal,
picioarele Tntinse pe
minge.






