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Seet taendstiklken til lunten

Velkommen til Superfit Mor's E-guide 2. Nu seetter vii den grad
fut i projektet! Din krop har haft omkring 3 maneder til at sunde
sig ovenpa graviditet og fadsel, og det allerfarste granatchok
over at vaere blevet mor skulle gerne have lagt sig. Det er tid til

at geare op og give traeningen lidt mere gas.

Madske har du allerede laest og trenet efter E-guide 1.
Maske ikke. For at vaere sikker pd, at du har helt styr pa alle
de grundlaeggende temaer, sa vil nogle af de vigtigste emner,
f.eks. om baekkenbunden og mavemusklerne, ga igen fra
E-guide 1.1 denne E-guide 2 jeg har givet disse emner et
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nyt twist, sd du f.eks. far en masse nye rad til at toptune din

baekkenbund og dine mavemuskler pa det niveau, du er lige nu.

Jeg er mor til vores skgnne pige, Kamille. Det var hendes
ankomst for tre dr siden, der gav mig inspiration til at udvikle
konceptet Superfit Mor.

For hun kom, var det relativt let at holde mig i form.
Lgbeskoene skulle bare sngres eller treeningstasken pakkes —
sa var jeg afsted. Da Kamille kom, skulle der en starre logistisk
operation og en god portion timing til, for at alt var klart
til, at jeg kunne traene. Det var ikke altid lige let, og mange
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traeningspas blev afblaest, for jeg fandt en ny og bedre made

at treene pa: Hiemmetraening blev nemlig min redning. Som
instrukter og treener havde jeg jo vaerktgjerne ved handen til

at sammensatte traeningsprogrammer, der passede lige til,
hvad jeg formdede fysisk og praktisk. Sa konceptet Superfit Mor
bygger bl.a. pa mine egne erfaringer fra tiden efter, jeg havde
fadt. Laas mere om, hvordan Superfit Mor blev til og om min
baggrund pad side 53.

At bruge energi, giver energi

Alle mennesker har brug for og godt af at motionere. Og kvinder,
der lige har fadt, er absolut ingen undtagelse.

8 fordele ved at trene efter fodslen:

e Hjzlper din krop med at komme sig hurtigere, sa det tager
kortere tid at komme tilbage i form.

* Genoptrener baekkenbund og mave.

 Giver et hardt tiltraeengt energi-boost, fordi at bruge energi,
giver mere energi—tro det eller lad veere.

* Modvirker hovedpine, smhed i nakke, skuldre og ryg.

* Forbedrer din kropsholdning.

e Styrker din krop, sa den kan klare at lafte og baere din baby i
hverdagen (og forbereder din krop pa om nogle maneder at
skulle jagte en aktiv tumling rundt).

 Virker afstressende og giver dig mulighed for at fokusere pa
dig selv for en stund.

* Ermed til at reducere risikoen for en efterfgdselsreaktion.
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Hvordan er Superfit Mor-konceptet sat sammen?

Superfit Mor's efterfadselstraening er sat sammen af to E-guides,
der hver isaer er opdelt i to niveauer. E-guide 1 indeholder
Niveau O og Niveau 1, og kan bruges fra uge 0-12 efter fgdslen.
Pa Niveau O er der ikke tale om decideret traening, som du
kender det, men en blid opvagning af musklerne ved hjaelp af
simple bevagelser, der skal skabe et solidt fundament at bygge
videre pad i de efterfglgende niveauer. E-guide 2 indeholder
Niveau 2 + Niveau 3, og kan bruges fra uge 13 - 20 efter
fadslen. Her gearer vi op, og der skal mere sved pa panden.

Lidt afhaengig af hvilke udfordringer graviditet, fgdsel og
den fgrste tid med baby har stillet op for dig, vil langt de fleste
kvinder kunne starte pa Niveau 2 af Superfit Mor-programmet
ca. tre maneder efter fadslen. Hvis du er det mindste i tvivl om,
hvorvidt nogle af gvelserne er okay for dig, sd sperg din laege.

Er det flere ar siden, du fgdte dit barn, men endnu ikke er
kommet i gang med nogen form for fysisk aktivitet, anbefaler
jeg, at du starter pa Niveau
1. 5a du trener dine
kernemuskler (isaer
bakkenbund og
dybe mavemuskler)
op rigtigt. Fordi din
krop ikke le&ngere
erigang med at
hele sig selv efter
en netop overstdet
fodsel, behgver du

KONCEPTETS NIVEAUER
Niveau 0 + 1 = genopbygning og
heling. Fokus pa bakkenbund
og mavemuskler (i E-guide 1).
Niveau 2 + 3 = Genoptran

og ton kroppen. Fokus pd
vaegttab og opstramning

(findes her i E-guide 2).
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ikke vente med at lave
konditionstraening —
sasom raske ga- eller
joggeture — men kan gd
i gang med det samme.

Det spargsmadl far jeg igen og
igen fra mine deltagere. Et
entydigt svar er sveert at give,

men du ma ikke maerke ube-
hag eller smerte hverken i
baekkenbund eller baekken,
nar du lgber! Hvis det fales
okay, kan du starte op sa
smat efter dit 8 ugers tjek
hos laegen. Start med inter-
valleb (eller maske snarere
interval-luntning), hvor du
skiftevis gar og laber gan-
ske korte ture. Husk at iseer
bakkenbund, mave og ryg
skal traenes sidelgbende.

Pas godt pa dig selv

Det er altid vigtigt, at du
lytter efter din krop. Og
her efter fgdslen er det
endnu vigtigere, at du
harer efter, hvad din krop
praver at fortelle dig. Nar
du lige har fadt, bliver du
nedt til at bevaege dig og
treene noget lempeligere
end normalt. Det kan veere
svaert at acceptere. Isar nar
det begynder at ga meget
godt, kan det veere fristende

f.eks. at skippe de pauser, som

din krop ellers signalerer, den har brug for.

Men husk: Der er starre chance for, at du kommer tilbage i
fin form, hvis du ikke lgber ind i skader undervejs. Det undgar
du bedst, hvis du dbner grerne for — og retter dig efter — hvad
din krop forteeller dig.
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Superfit betyder superglad i min ordbog

Det er umanerlig vigtigt for mig, at understrege, at Superfit Mor
ikke er sat i verden for at give nogen darlig samvittighed og f3
nogen til pa nogen made at fole sig forkerte.

Jeg har skabt Superfit Mor for at give dig nogle gode og
brugbare redskaber til at fa en sa staerk og sund mor-krop som
muligt. Ikke for at du nadvendigyvis skal blive tynd som en
fotomodel eller kunne lgbe et marathon i morgen.

At veere superfit er for mig ensbetydende med, at man kan
rulle rundt pa gulvet og lege med sine barn, at man har det godt
med den krop, man ser i spejlet og at man har masser af energi
og glaeede i hverdagen.

Jeg vil rigtig gerne hare, hvordan det gar dig med
treeningen og hvordan du bruger E-guiden og programmerne.
Ga ind pa www.superfitmor.dk og send mig en opdatering.

God forngjelse med laesningen — og ma du fa masser af god
energi til og af treeningen! — Keerligst, Thora
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Kapitel 1
side 7
side 9

Kapitel 2
side 13
side 17
side 21

Kapitel 3
side 25
side 29
side 31
side 34
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Status pa din krop
Bxkkenbunden pa rette vej
Er der lang vej til flad mave?

Din kost

Fakta om vaegttab

Ggr din psyke til din medspiller
Folg dit fremskridt

Fa din gamle figur tilbage
Teorien bag traaningen

Er dine mavemuskler klar?
Optimer din traning

Traen praktisk med TrilleToning
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Kapitel 4 Din traning

side 36
side 37
side 39
side 44
side 49

Kapitel 5
side 52
side 53
side 54

Overblik over traeeningen
Konditionstraeening med Speedwalk
Traeningsprogram Niveau 2
Treeningsprogram Niveau 3
TrilleToning Basisprogram

Alt det lose

Gode link og udvalgte kilder
Om Superfit Mor

Oversigt over gvelserne



