Kom godt
fra start

En e-publikation af
Thora Bjgrn-Kristensen

SUPERFIT




Med babyskridt til toptorm

Velkommen til Superfit Mor's E-guide 1. Inden vi gar i gang med
alt det spandende, vil jeg give dig et virtuelt skulderklap — du
har allerede taget et stort skridt mod at blive en sund, sterk og
glad mor, bare ved at sidde og laese denne E-guide.

For 3 ar siden blev jeg mor til lille Kamille. At blive mor
er den vildeste, mest graenseoverskridende og samtidig mest
fantastiske ting, der er sket i mit liv til dato. Jeg har hort, det at
blive mor beskrevet, som at sidde i en rumraket, der fyres af
sted uden man har nogen indflydelse pa turen, og uden man har
kunne forberede sig pa, hvad der venter derude i det ukendte.
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Alt man kan gare, er at holde fast og forsgge at styre sa godt,
man kan. Hvad jeg erfarede var, at jeg fik langt bedre fat om
rattet i denne vildfarne rumraket, da jeg fik genopbygget min
krop efter graviditet og fadsel.

Realistisk traening til rigtige kvinder

Du har sikkert hert det fer: "En glad og sund mor giver en glad
og sund baby.” Og den er jo god nok. Men motivationen til at
passe pa sig selv traeder tit i baggrunden, ndr baby skriger pa
3. dogn, brystbetaendelsen lurer og udmattelsen er total.
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Hver gang du laver et af traeningsprogrammerne i Superfit
Mor, kommer du ét skridt naermere at fa din figur tilbage, hvilket
jo er skant i sig selv. Men det er et trods alt et relativt langsigtet
mal, og de langsigtede mal er ikke altid gode til at motivere dig
her og nu, hvis du synes, det hele er superhdrdt.

Da skal du huske pa den bonus, du far med det samme;
nemlig mere energi, gget blodgennemstreamning i musklerne
= mindre gmhed og et laft til humaret.

8 fordele ved at tra=ne efter fodslen:

* Hjeelper din krop med at komme sig hurtigere, sa det tager
kortere tid at fa kroppen tilbage.

* (Genoptraner baakkenbund og mave.

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

* Modvirker hovedpine, amhed 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.

Det er altid vigtigt, at du lytter efter din krop. Men det er
ekstra vigtigt nu, hvor kroppen er afkraeftet og dens signaler
ikke er sa velkendte som normalt. Hvis nogle af avelserne fales
ubehagelige eller ligefrem ger ondt, sa stop ajeblikkeligt. Det er
ikke meningen, at det skal ggre ondt, fgr det gor godt!
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De fleste mennesker tanker maske ikke sa meget over,
hvordan de beveaeger sig rundt i hverdagen. Men nu hvor din
krop er svaekket efter graviditet og fgdsel, er det bydende
nedvendigt at leegge
de darlige vaner pa
hylden, nar det kom-
mer til f.eks. darlig
kropsholdning og
ditto lofteteknik.

Madske raekker
du vanemaessigt ned
efter skraldespanden
med rund ryg og
strakte ben (av, min
ryg). Maske star du
i en hablgs darlig
arbejdsstilling, ndr der skal laftes tunge Netto-poser ud af
bilens bagagerum (av, min ryg). Maske er du en af dem, der
(lige som jeg) sprang op som skudt ud af et katapultsade og
veltede sofabordet for at komme ud til en greedende baby i
barnevognen med lynets hast (av, min bakkenbund).

Der er bare ikke sjovt at deje med f.eks. rygbesveer i
manedsvis efter fgdslen. Det saetter nye, gode vaner i hver-
dagen og Superfit Mor's blide genoptraning en stopper for.

KONCEPTETS NIVEAUER
Niveau 0 + 1 = genopbygning
og heling. Fokus pa baekken-
bund og mavemuskler (det
finder du her i E-guide 1).
Niveau 2 + 3 = Genoptran

og ton kroppen. Fokus

pa fedtforbraending og
vaegttab (fas i E-guide 2).

Hvordan er Superfit Mor-konceptet sat sammen?

Superfit Mor’s efterfgdselstraning er sat sammen af to E-gui-
des, der hver isar er opdelt i to niveauer. E-guide 1 indeholder
Niveau O og Niveau 1, og kan bruges fra uge 0-12 efter fadslen.
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Niveau O kunne ogsa
have heddet Niveau
minus 1, for det er helt
dernede, de fleste fg-
ler, de starter efter en
fodsel. Der er ikke tale
om decideret traening,
som du kender det pd
Niveau O, men mere en
blid opvagning af musk-
lerne ved hjeelp af simple
bevagelser, der skal skabe
et solidt fundament at byg-
ge videre pa i de efterfal-
gende niveauer.
E-guide 2 indeholder Ni-
veau 2 og Niveau 3, som bru-
ges fra uge 13 - 20 efter fadslen. Her er der lidt mere knald pa.
Madske dyrkede du motion helt op til din fedsel, og sa har
du et rigtig godt udgangspunkt. Men flere gravide bliver sendt
mere eller mindre til taelling af f.eks. baekkenlasning eller deci-
deret sengeleje gennem laengere perioder. Har du ikke brugt din
krop leenge, betyder det selvfalgelig noget for, hvilket udgangs-
punkt du starter pa efter fgdslen. Sidst, men ikke mindst havde
selve fgdslen mdaske nogle overraskelser i &rmet, som f.eks.
store bristninger, massivt blodtab og kejsersnit, som kan gare
det sveerere fysisk at komme i gang bagefter.
Uanset hvilke udfordringer graviditet og fadsel har givet
for dig, vil langt de fleste kvinder kunne starte pa Niveau O af
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Superfit Mor-programmet, inden for de forste to degn efter
fadslen. Hvis du er det mindste i tvivl om, hvorvidt nogle af
gvelserne er okay at lave for dig, sa sparg din jordemoder eller
laege. Hvis du farst kommer i gang lidt senere, er det ogsa helt
fint. Men forseg at komme i gang sa hurtigt, som muligt. Start
bare i det helt sma med at ga lidt rundt pa barselsstuen og lav
nogle knibegvelser i sengen.

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. Sa du traener dine kernemuskler
(iseer baekkenbund og dybe mavemuskler) rigtigt op. Fordi din
krop ikke leengere er i gang med at hele sig selv efter en netop
overstdet fgdsel, behaver du ikke vente med at lave konditions-
traening — sasom raske ga- eller joggeture — men kan ga i gang
med at fd sved pa panden det samme.

Jeg haber, jeg smitter
Jeg er sd fascineret af fysiologi, traeningsleere og ernaering.
Disse emner er noget af det mest spa&ndende, jeg kan beskeefti-
ge mig med. Det er den slags bager, der ligger pa mit natbord.

Men ikke alle deler min entusiasme for disse emner, og jeg
har fuld forstdelse for, hvis det er en pligt, snarere end en pas-
sion for dig at komme i form. Ikke desto mindre er det mit hab,
at jeg kommer til at smitte dig med en lille smule af min glaede
ved bevagelse og traening gennem Superfit Mor. Forhabentligt
bade under dine traaningspas, men i hvert fald, nar du nyder
resultatet af dine anstrengelser bagefter.

God forngjelse med laesningen — og ma du fa masser af god
energi til og af treeningen! — Keerligst, Thora
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side 7
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At rejse sig efter fodslen
Kroppen lige efter fgdslen
|seer om mavemusklerne
Iseer om baekkenbunden
Hvad med kejsersnit?

Din kost

Kosten er dit braandstof
Bliv sundere her og nu
Kort om kost og amning

Din traning

Sadan finder du det rette niveau
Traeningsprogram Niveau O (uge 0-6)
Traen din baekkenbund

Streekprogram Niveau O + 1
Traeningsprogram Niveau 1 (uge 7-12)
Stottepaedagogen
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Kapitel 4
side 41
side 44
side 48
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Kapitel 5
side 50
side 51
side 52

Hverdag med din nye mor-krop
Start de nye vaner

Find tid til traening

Sevn - eller mangel pd samme
Efterfgdselsreaktioner

Alt det lose

Gode link og udvalgte kilder
Om Superfit Mor

Oversigt over gvelserne



