
                   С самых первых нот…

Каждой будущей маме хочется, чтобы ее ребенок был самым-самым: самым красивым, самым умным, самым талантливым. Она перечитывает множество литературы по воспитанию детей, подбирает различные методики развития для своего будущего малыша. И ждет. Ждет, когда он появится на свет, чтобы воплотить все это в жизнь. Но все специалисты: психологи, музыканты, гинекологи едины в своем мнении: ребенок способен развиваться и совершенствовать свой музыкальный вкус еще в утробе матери. Установлено, что музыка, которую кроха слушает еще в материнском животике, способна помочь малышу в формировании головного мозга, активизируя те зоны, которые отвечают за речь, логику и ассоциативное мышление. Тем самым, проводя вашему малышу «концертные программы», вы не только отдыхаете и наслаждаетесь хорошей музыкой сами, но и способствуете гармоничному развитию вашего будущего ребенка. 
Кроха еще совсем мал и беззащитен –он способен чувствовать и познавать мир только через ощущения своей матери. Поэтому выбирайте музыку, которая нравится вам, а не ту, которую вам всучил продавец музыкального магазина. Конечно, не стоит экспериментировать с «тяжелой музыкой», минорными музыкальными произведениями, вызывающими уныние и тревогу. Многие останавливаются на идеальном варианте - классической музыке, однако это не панацея – некоторые современные мамочки классике предпочтут негромкую и умиротворяющую клубную музыку. Однако если вы поклонница классического стиля, выбирайте сочинения таких композиторов как Моцарт, Шуберт, Шопен, Чайковский, но обойдите стороной  минорные произведения Бетховена и Баха.

Беременность и спорт

Свершилось! Вы наконец-то готовитесь стать мамой! Но неужели это означает, что вы должны отказаться от ставших привычными физических упражнений? Вовсе нет! Регулярные занятия спортом помогут вам оставаться в отличной форме и во время беременности, что позволит вам выносить крепкого малыша и подготовить организм к тяжелой физической работе - родам. Однако с учетом того, как изменилось ваше положение, нужно ввести в ваш обычный образ жизни некоторые поправки  Ведь спорт-спортом, а самое важное для вас сейчас - это выносить и родить здорового малыша.

Прежде всего при занятиях спортом стоит ограничить себя в физических упражнениях, предусматривающих поднятие тяжестей, качание пресса, прыжки и удары. Бег еще возможен в первых триместрах беременности, но в третьем стоит переключиться на быструю ходьбу.  Кроме того, существуют виды спорта, чья польза настолько огромна, что они словно специально созданы для беременных женщин. Это плавание, аэробика, гимнастика и йога. Они позволяют выработать методику принудительного расслабления, что положительно сказывается на подготовке к процессу родов и  эмоциональном состоянии женщины. Если аэробика и гимнастика предпочтительны в первых триместрах беременности, когда живот еще не такой большой, то плавание и йога незаменимы тогда, когда роды уже не за горами. Плавание позволяет снизить нагрузку на позвоночник, улучшает работу сердечно-сосудистой системы и способствует процессу расслабления организма в целом. Йога же – это гармонизация всего состояния женщины, которое при беременности претерпевает множество изменений. При регулярных занятиях йогой женщина становится спокойнее, выдержаннее и меньше подверженной стрессам, что чрезвычайно важно в ее положении.
