Каждая женщина должна думать о своём здоровье и комфорте при занятиях спортом. Во время упражнений движется всё наше тело, включая бюст. Бегаете ли вы, катаетесь на велосипеде, прыгаете через скакалку или танцуете зумбу, ваша грудь движется вместе с вами. С неподходящим бюстгальтером даже обычные упражнения могут превратиться в сущий кошмар. Женская грудь может пострадать не только с эстетической точки зрения, но и с точки зрения здоровья.
Многие упражнения, выполняемые в неподходящем бюстгальтере, болезненны. Хотя изначально боль затрагивает только бюст, постепенно она может распространиться на плечи и шею. Лишние мучения можно предупредить с помощью правильно подобранного спортивного бра. Благодаря ему бюст фиксируется, и болезненные ощущения при движениях исчезают. При длительных же занятиях в не предназначенном для спорта бра связочный аппарат молочной железы изнашивается быстрее, грудь ослабевает и может обвиснуть.
Всем своим ученицам я рекомендую использовать спортивные бра для занятий зумбой. Спортивный бюстгальтер должен быть подходящего размера, сидеть плотно, но не слишком тесно, чтобы не нарушать кровообращение. Он должен быть удобным, не жать, фиксировать и поддерживать бюст, чтобы ни один вид спорта не доставлял вам проблем.
Советы по выбору:
- основной материал — лёгкий, дышащий, быстросохнущий, эффективно отводящий влагу. Ткань должна быть прочной, но хорошо фиксирующей, но в то же время тянущейся;
- спортивный бра должен фиксировать бюст как вертикально, так и горизонтально. Крой должен быть таким, чтобы не сковывать ваши движения;
- рекомендуются широкие лямки, которые будут равномерно распределять вес груди;
- подходящий спортивный бра должен иметь мягкие швы, чтобы не впиваться в кожу и не раздражать её.

