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Перечень медицинских противопоказаний к занятиям фитнесом

· общая тяжесть состояния, при заболеваниях,
· психические расстройства,
· органические поражения сердца – некомпенсированные пороки; пароксизмальная тахикардия; мерцательная аритмия; аневризма аорты, дистрофия миокарда
· заболевания крови,
· инфекционные поражения опорно-двигательного аппарата
· тяжелые черепно-мозговые травмы,
· повреждения позвоночника с неудовлетворительной компенсацией
· сильные нарушения схемы тела
· злокачественные новообразования
· систематический прием большого количества лекарственных препаратов,
· обострение хронических заболеваний,
· послеоперационный период,
· сильная физическая усталость,
· перегрев и переохлаждение,
· температура тела выше 37 и ниже 36,2 градуса,
· профессиональные или достаточно большие по объему занятия спортом,
· полный желудок,
· курс глубокого массажа,
· пребывание в парной либо сауне менее чем за четыре часа до занятий.

Перечень ограничений, связанных с временными состояниями: 

· При менструации. В этот период допускается мягкая практика, запрещены все силовые и «стоячие» позы, интенсивное скручивание и прогибы назад.
· При беременности. На занятиях уделяется особое внимание дыхательным техникам, упражнениям для расслабления всего тела, особенно мышц живота и матки. Программа занятий выстраивается в зависимости от триместра.
· При варикозном расширении вен. Не рекомендуются позы, в которых необходимо удерживать равновесие на одной или двух ногах, позы стоя следует выполнять с упором ног в стену,
· При проблемах с органами пищеварения. При язве и других заболеваниях не рекомендуются скручивания и все асаны, которые оказывают выраженное влияние на абдоминальную область. 

