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ВВЕДЕНИЕ

Приветствую тебя, дорогая читательница!

Я  позволила себе небольшую дерзость: пере-

шла сразу на «ты». Мне важно, чтобы у нас в рамках 

этой книги сложились доверительные отношения.

Я убеждена, что материнство — это самое неверо-

ятное, что может быть в жизни женщины, да и в жизни 

всего человечества. И очень хочу, чтобы женщины 

прекрасно себя чувствовали, хорошо выглядели после 

родов и наслаждались материнством.

Пожалуйста, читай эту книгу с  карандашом или 

ручкой, выполняй задания, подчеркивай то, что тебе 

отзывается. Важно, чтобы ты читала книгу последо-

вательно с  начала, а  не  отдельными главами: важ-

ные принципы послеродового восстановления есть 

на каждой странице.

Какой образ возникает у тебя в голове, когда ты 

слышишь словосочетание «тело после родов»? Запи-

ши свои мысли прямо здесь.



Как-то давно моя знакомая в беседе сказала, что не 
хочет беременеть, потому что боится потолстеть, что 
ее тело изменится навсегда и она не сможет выглядеть 
так же хорошо. Меня это удивило. Разговор произошел 
много лет назад, на тот момент у меня не было такого 
опыта работы в качестве реабилитолога и я не могла 
ничего возразить. Я еще не знала, как меняется тело 
во время беременности, почему одни женщины после 
родов уже буквально через несколько дней выгля-
дят как до беременности или даже лучше, а другие не 
возвращаются в добеременное тело никогда. Сейчас 
я знаю ответ и всеми секретами с радостью поделюсь 
на страницах этой книги. Только не жди волшебной 
таблетки: ее нет! В основе восстановления лежат дис-
циплина и простые регулярные действия.



ГЛАВА 1.

Поздно начинать 

послеродовое 

восстановление 

после родов
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Как ты думаешь, через какое время после родов мож-

но/нужно начинать выполнять упражнения и неинтен-

сивные тренировки?

Обведи свой ответ:

  через несколько часов после родов;

  через одну-две недели после родов;

  через месяц после родов;

  через два месяца после родов;

  через полгода после родов;

  через год после родов.

Чем раньше, тем лучше! Первые упражнения 

лечебной физической культуры (ЛФК) нужно начи-

нать через несколько часов после родов, при этом 

неважно, были ли у тебя вагинальные роды или ке-

сарево сечение. Первые упражнения мы начинаем 

практически сразу. Примерно через две недели 

можно добавить мягкие тренировки для улучшения 

подвижности грудного отдела позвоночника, для 

стоп, для деликатного укрепления мышц живота, 

ягодиц. Постепенно каждую неделю эти упражнения 

можно усложнять. Разумеется, никакого разговора об 

интенсивных или прыжковых тренировках в первые 

месяцы после родов речи не идет. Важно, чтобы ты 

выполняла упражнения, следуя лестнице прогрес-

сии, то есть постепенно усложняя их и увеличивая 
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нагрузку, — это первый принцип. Второй принцип, 

и он самый главный: тренировки должны строиться 

изнутри наружу. Что это значит?

У нас в теле есть так называемый висцеральный 

цилиндр, или внутренний кор — это мышечный ци-

линдр, который образован сверху грудобрюшной диа-

фрагмой, снизу — мышцами тазового дна, попереч-

ной мышцей живота — по кругу и многораздельными 

мышцами поясницы — сзади. Во время беременно-

сти этот цилиндр претерпевает огромное количество 

изменений, и после родов важно восстановить его 

стенки.

Диафрагма

Мышцы 
живота

Мышцы 
тазового дна

Многораздельные
 мышцы

Висцеральный цилиндр

На практике же молодые мамы попадают к реаби-

литологу или начинают тренировки через несколько 

месяцев или даже лет после родов. Зачастую у жен-
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вщин нет понимания послеродового восстановле-

ния — мы просто хотим похудеть и накачать пресс. 

Мы не задумываемся о нарушениях глубокого вис-

церального блока и  осанки, которые произошли 

не только из-за физиологических изменений опор-

но-двигательного аппарата во время беременности, 

но и из-за вынужденного положения тела с малышом 

на руках. Мамы не осознают уязвимости своего тела 

и ради стройности начинают тренироваться так, что 

в итоге только вредят здоровью.

Казалось бы, в первые часы после родов… что 

может быть раньше? На самом деле в вопросе к это-

му тесту я немного слукавила. Дело в том, что начи-

нать послеродовое восстановление нужно намного 

раньше!

Поздно начинать послеродовое восстановление 

после родов!

Состояние после родов обусловлено многими фак-

торами, но очень важный из них — состояние, в кото-

ром ты вошла в беременность.

Если ты поддерживала умеренную физическую 

нагрузку годы до беременности, сбалансированно 

питалась, следила за здоровьем, шансы на быстрое 

послеродовое восстановление значительно увели-

чиваются.


