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Utomhustraning for mammor med barnvagn har de senaste aren

blivit en stark trend. Manga vill passa pa att komma i form sam-

tidigt som bade mamma och barn far frisk luft. Vi foljde med ett
gang mammor pa en svettig runda i vastra Goteborg.

Trots bistra vindar och hotande regnmoln
harett tiotal mammor samlats for att trina
tillsammans. Efter en litt uppvirmning
joggar de ivig med barnvagnarna framfor
sig. De gor ett forsta stopp vid ndgra bin-
kar, alldeles under Alvsborgsbron. Medan
en Stenafirja glider forbi trinar gruppen
armarnas fram- och baksida med bord och
binkar som hjilpmedel.

— Vi fokuserar pd den nyblivna mammans

= forutsittningar och behov. Deltagarna an-

passar ovningarna efter dagsformen och
trinarisin egen takt, siger barnmorskorna
Ase Broman-Dahm, Cita Lundin och Heidi
Ottosson, instruktorer och initiativtagare
till mammatriningen.

— Vi anvinder naturen och omgivning-
arna for att géra dvningar och varvar med
mer pulshéjande aktiviteter.

Under den intensiva timmen trinar man
mot murar och husviggar, gor tahdvningar
mot en trottoarkant och intervalltrining
i backar och trappor. P en grismatta i en
park ligger man forst pd rygg och lyfter
rumpan for att trina baksidan av liren,
vinder sig sedan om pd mage och trinar
rygg och axlar., Mammorna fir stindiga
pdminnelser om att samtidigt trina bick-
enbottenmuskulaturen.

— Glom inte knipet tjejer! uppmuntrar
Cita Lundin.

—Tink pd ett blixtlds! Och glém inte bort
attandas!

Sedan 4r det dags att jogga vidare. I en
uppforsbacke gér man utfallsging med
vagnen framfor sig. Nigra utmanar sig
sjdlva och spurtar upp for en trappa.

I en glinta parkerar man vagnarna och
mammornajoggar pd egen hand genom ett
skogsparti. En av barnmorskorna stannar
hos barnen, stoppar tillbaka utspottade
nappar och plockar upp tappade mossor.

Mammorna dr rosiga om kinderna och
sprudlande glada nidr de kommer tillba-
ka.

— Det dr sd skont! utbrister ndgon. Det
kidnns oerhort lyxigt att veta att barnet dri
tryggt forvar och fd kinna sig helt fri under
bara ndgra minuter.

Efter ett par balansévningar i glintan
beger sig karavanen av tillbaka mot Roda
sten.

Ovningsutbudet tycks aldrig ta slut. Vag-
nen anvinds ibland som motstand, ibland
som balansstdd. I uppforsbackarna fir bak-
sidan av ldren lite extra trining eftersom
vagnen ger extra tyngd.

— Triningen 4r okomplicerad och enkel
att anpassa efter dagsformen, siger Ase.
Vissa vill tadet lugnare och gi istillet fér att
springa. Viir alltid minst tvd instruktorer,
sdvikandelaupp gruppen iolika nivier om
detbehévs. Om nigon behdver sitta sig och
amma gor de det.

Flera av mammorna har trinat mycket
tidigare, och till exempel gitt pd vatten-
gympa under graviditeten.

— Detta ir ett bra sdtt att komma iging
efter férlossningen, och kinns brandr man
vill gora mer dn att promenera, siger Elisa-
bet Norder-Grusell. Det sociala dr en viktig
bit. Och si slipper man ordna barnvakt.

— Detta ir veckans kick, siger Malina
Haag, som 4r hir tillsammans med sonen
Arvid, s minader. Man blir s himla glad
och efterdt 4r man full av energi.

Efter den avslutande stretchen instim-
mer alla i att de dr betydligt piggare efter
triningspasset dn fore.

Ljus, Iuft och rorelse — viktigt for bade
mamma och barn

Marie Larsson dr sjukgymnast och per-
sonlig trinare, och har specialiserat sig pd
trining for gravida och nyblivna mam-
mor.
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— Frisk luft mdr bide mamma och barn
bra av, menar Marie Larsson.

Hon betonar ocksi att energin i forsta
hand ska ricka till amning och till att ta
hand om barnet. Hur mycket man orkar
utdver det beror bland annat pd hur gra-
viditet och forlossning varit, hur mycket
blod man har férlorat och hur mycket man
far sova. Det allmidnna riddet ir att ta det
lite lugnare till efter férsta kontrollen hos
barnmorskan.

—Detidrviktigtatt tadetlugnt de férsta 6-
8 veckorna. Man bor sedan forséka komma
igdng med litt fysisk aktivitet si fort som
majligt, men inte pressa sig sjilv for hirt
utan lyssna pd kroppen och 1ita den lika
ochdterhimta sig.

A STRACK. Barnmorskan Heidi Ottosson ger instruktioner under traningspasset.

Bllder: JONAS LINDSTEDT
LEDARROLL. Ase Broman-Dahm, en av initiativtagarna till mammatraningen, tar tten nir de
springer bort mot Nya Varvet.

Malet dr att hitta tillbaka till en normal
hillning, att trina upp bickenbotten och
att dterfd kontrollen dver muskulaturen
i bilen genom skonsamma dvningar for
mage och rygg. Vanliga sit ups kan vara for
tufftiborjan. Istillet kan man borjamed att
pressa ned svanken i golvet eller bara Iyfta
huvudet frin golvet.

— "Trining” behover inte vara si stort,
menar Marie Larsson. En halvtimmas pro-
menad ricker bra i bérjan. Komplettera
girna med ndgra 6vningar pa golvet nir du
kommit hem, till exempel rumplyft med
barnet sittande pd din mage, eller knibdj
med barnet i famnen.

KAJSA ASP JONSON
031-62 40 00 halsa@gp.se

VIKTIGT ATT TANKA PA

W Kom ihag att dricka myck-
et, vatska behovs bade for
amningen och for traningen.
B En vindtat fleecevast var-
mer brosten och minskar
risken for mjolkstockning,

® Hormonet relaxin paver-
kar rorligheten upp till fyra
manader efter forlossningen.
Ta det forsiktigt i ledernas
ytterlagen och inte pressa
kroppen for hart. Alla har
en okad rorlighet, men den
som har haft problem med
foglossning bor vara extra
forsiktig.

ningspass:

W Det basta du kan géra ar
att trana och halla igang sa
mycket man orkar och sa
mycket som kanns bra under
graviditeten. Da har du har
ett battre utgangslage foratt
komma tillbaka till ett rérligt
liv. Las mer om utomhus-
traning for mammor:
www.magplasket.se

Naturens eget gym

Barnvagn eller ej - har finns
allt du behover for ett tra-

Kondition: Jogging och lop-
ning.

Rumpa och rygg: liggande pa
marken eller pa en bank
Ben: statisk traning sittande
mot en vagg, step up pa en
lag bank eller i trappa, ta-
havningar mot trottoarkant
Mage: sit ups pa bank, plan-
kan for att starka de djupare
magmusklerna.

Armar: Traning for fram- och
baksida, t ex mot en bank
Balans: stdende pa ett ben,
till exempel pa en rund sten
eller en liggande tradstam.
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