ANNE SUTUNU ARTTIRAN EGZERSIZLER
Egzersiz, zindeligi korumak, zihni dinlendirmek, bedeni egiterek diizgiin bir postiir elde
etmektir. Ozellikle dogum sonras1 yapilan fiziksel aktiviteler anne ile bebek arasindaki iletisimi

arttirdig1 gibi lohusalik sendromunun daha hizli atlatilabilmesi yoniinde iyi bir aragtir.

1- Dogum sonrasi spora baslama zamani?

2- Emaziren annelerin dogum sonrasi psikolojik dongiisti, stres ile basa ¢ikabilme.
3- Emzirme donemindeki durus bozukluklari

4- Egzersiz oncesi yapilmasi gereken hazirliklar

5- Egzersiz sirasinda tercih edilmesi gereken kiyafet cesitleri

6- Egzersiz sirasinda kullanilabilecek materyaller

7- Emzirme déneminde yapilabilecek egzersizler, nefes caligmalari

8- Egzersiz sirasinda laktik asit olusumu, Laktik asidin viicuttan atilmasi

9- Egzersiz sonrasinda annelerde olusan olumlu degisiklikler

10- Dogum sonrasi yapilabilecek spor tiirleri



