Восстановить форму после родов сложно даже при хорошей физической подготовке 
Избыточная масса тела, растяжки, отсутствие тонуса и упругости кожи – все это не повод впадать в депрессию и сильно расстраиваться после родов. Практически каждая женщина сталкивается с такими проблемами с рождением ребенка. Восстановление прежней формы – это очень долгий и трудоемкий процесс. 
Врачи решили провести исследование в этой области, и начали наблюдать за 460 женщинами с отличной физической подготовкой. Такие женщины регулярно занимались фитнесом во время беременности, а через 3 месяца после родов полностью перешли на полноценные тренировки. Каждая из женщин продолжала заниматься, и через год должна была сдать обязательный тест о физической подготовке в армии. Данный тест включает в себя бег на 3.2 км, а также приседания и отжимания. 
Но только 30% всех женщин получили баллы, которые они имели до беременности. Уже спустя 3 года физическую форму восстановили 75% женщин. Особенно тяжелыми упражнениями становятся приседания, так как мышцы живота находятся в растянутом состоянии. А нормальному бегу мешает лишний вес. Но в случае с отжиманиями отклонений практически не наблюдалось, так как руки и плечи быстро восстанавливаются из-за постоянной физической активности. Женщина носит ребенка, занимается работой по дому, постоянно поднимает малыша.
Также женщины, которые кормили ребенка грудью, сбрасывали вес гораздо быстрее, чем те, которые кормили детей искусственным питанием. 
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VIZ65T0u435 MACC3 Tens, DACTAXKY, OTCYTCTSME TOHYCa 1 YTIDYTOCTY KOX)1 — SCe 370 He M0B0] BaNETS 8 AENPECTH0 1 CUIsHD PACCTPaYBTSCA NocTe
DOA0S. MPAKTVECKI! KaXA3R KEHILYIH3 CTaNK/IB3ETCH C TakiM MIDOGTEVaMY C DOXTeHyeM Defenka. BOCCTaHOBNEH e pexieli GOpH: — 370 ouess fonmii
W TDyROeMKH MpOLECC,

D3 DeWTY MPOBECTY UCCTER0B3HHE & STOM OGNBCTH, 1 H3UaNM HaBMIOATS 33 460 XEHLHENH C OTIV4HOT! DHSH4ECOli MOATOTOSKO/. Takvie XeHllHs:
DENYRDHO 33HUMBIVICS GUTHECOM 0 EDelA GepeNe-HOCTY, 3 Uepes 3 HecALUa MOCTe POROE MOMHOCTSIS MEPELIT K3 NOTIHOLSHHSIE TDEHUPOBY. Kaxaan s
KEHLLYH IDOROMXANS S3HMATSCH, 1 UEDE3 07 AOMXH3 6uina CAaTs 05R3aTeNHAI TECT O GUSECKO/ NORTOTOBKe B 2Dy, [aHsli TecT SKTouzeT 5
o6 B3 12 3.2 K0, 3 TaOKE MDYCEZHAR 1 OTRIMBHA.

HO ToneKo 30% SCex ey Monyyn BaTs, KOTOPSIE Ot MMEN A0 BepeverHOTTY. Yie CTYCTA 3 FOR3 DyiSUdeckyio Gopvy BoccTanosm 75%
UL, OCOBHHO TAXENIMA YIDEXHEHASMA CTEHOBSTCH MDUCELRHWS, TaK KaK ML KHBOTS HaXORATCH B PACTAHYTOM COCTORHMM. A HODMANSHOMY Gery
Mel3eT T B85, HO B CTyu3e C OTKUMHUAM OTKOHEH/ MDSKTIECk) He H3MIOABNOCs, T3k KaK DYV U e BLICTDD B0CCT3HAETNBAIOTCS va-33
NOCTORHHOM (USMUIECKO KTUBHOCTM. JKEHLLAHA HOCHT PEBEHKa, 3aHWMAETCA PABOTON MO AOMY, NOCTOSHHO MOHAMAET MANKILA.

Bbl MOXETE MOBBICHTS YHUKANIBHOCTD TeKCTa Ha
Haueit BMpXe pepaiTHHra.
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