3 myter om valtranade
gravida tjejer

1. »Véltranade tjejers magmuskler delar
inte pa sig i samma grad som hos min-
dre tranade«.

- Nja, det stammer till viss del. Starka
muskler ger vanligen aven starkare bind-
vav som lattare star emot separationen.
Men i gengéld kan véltrénade ibland
fortsétta allt for nitiskt med situps och
liknande 6vningar under hela graviditeten
vilket istallet 6kar risken for separation,
séger Katarina Woxnerud.

2. »Tjejer med starka magmuskler far
mindre gravidmagar.«

— Nej, hur magen ser ut beror framst
pa hur barnet ligger. Det finns véltranade
tjejer som bar sina barn langt fram och de
kan fa stora gravidmagar, sager Katarina.

3. »Traningstjejer har lattare att knipa«.
— Det stdmmer inte. M&nga traningstjejer
kniper faktiskt helt fel, de kniper med rum-
pan eller spanner larets insida. Kvinnorna
kan vara s& vana att knipa med stor kraft
sa det blir svart att hitta knipet med just
béckenbotten-
musklerna, som
ar sm& muskler.

Jessica Lindberg

Alder: 25

Bor: | Ornskéldsvik.

Familj: Sambon Tomas och sonen Calle
som féddes i oktober 2009.

Gor: Mammaledig friskvardskonsulent.
Tranar: Bodypump, core och styrketra-
ning. Jag forsoker ga till gymmet tva
ganger i veckan. Sedan tranar jag lite
6vningar hemma och gar promenader.

Du énskade en artikel om att komma
igdng med traningen efter graviditet
och férlossning. Varfor da?

—Jag har tranat styrketraning i manga
ar, men nar jag skulle hitta tillbaka till tra-
ningen efter att jag fétt min son saknade
jag bra information. Man vagar ju inte
riktigt kéra p& som vanligt da backen-
botten fortfarande &r relativt instabil. Jag
vill ha forslag pa dvningar och fakta om
kroppen efter graviditeten!
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Sa tranar du din backenbotten

1. Sitt pa knana eller ligg pa rygg nar du tranar.
2. Knip bakifran och fram som ett blixtlas.
3. Lyft omrédet uppat med maximal kraft och hall 5-6 sek-
under.
4. Slappna av helt en kort stund.
5. Upprepa 10 ganger.

Aven djupa magmuskler och djupa ryggmuskler (i land-
ryggen) spanns naturligt nér du trénar backenbottenmusku-
laturen. Trana garna flera ganger varje dag.

o . .n
S kmijpesy din 1ot
Den férsta tiden kan det vara svart
att hitta backenbottenmusklerna. Sarskilt
om du har haft en pafrestande forlossning,
eller om du har blivit klippt. Men ge inte
upp! Ju oftare du férsoker trana och akti-
vera de har musklerna, desto snabbare
kommer du att hitta dem och kan stérka
dem.

Om du trots allt far svart att hitta de har
musklerna kan du fraga p& BVC eller méd-
ravarden om en remiss till en sjukgymnast
som kan hjélpa dig att knipa rétt.

- R
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a vasen tilllsaka!

Trana ratt efter graviditeten

Trana de djupa magmusklerna redan pa BB. G& dessutom
intervallpromenader — och bdrja styrketrana med din bebis
som vikt. Men ta det lugnt med situps, de ger dig bara limp-

mage, sager traningsexperten Katarina WWoxnerud.
Text Minna Tunberger Foto Mikael Gustavsen Smink Metha Engqvist Griffiths Modell Jessica Klingberg

tt bira och foda ett barn dr nog

det mest utmanande en kropp kan

gora. Inte konstigt att den behdver

sirskild omsorg efterdt, for att hitta

illbaka till sin forna form. Fitness

Magazines lisare ir triningsvana och ofta
otaliga att fa kora igdng pd gymmet efter gra-
viditeten — men manga ir osikra pa hur de ska
hantera sin nyforlosta kropp. Vad tdl den? Vad
behéver den? Hur bérjar man?

Vi frigade Katarina Woxnerud, personlig
trdnare och en av Sveriges ledande fitnesspro-
filer sedan bérjan av 90-talet. Hon har linge
intresserat sig for trining for nyblivna mam-
mor, och sedan hon fick sitt forsta barn for sju
ar sedan har drivkraften blivit storre d4n ndgon-
sin att hjilpa mammor att dterfd formen. Hon
har ndmligen insett att traningsrdden som
nyforlosta kvinnor brukar f2 dr allefér knappa.

— De enda triningstips jag sjilv fick efter
mina forlossningar var att gora knipovningar.
Och sd fick jag veta att det dr okej att borja
trina igen efter efterkontrollen. Men det
var ingen pd vare sig BB, modravdrden eller
barnavérdscentralen som talade om HUR jag
skulle trina, siger Katarina.

For hennes egen del spelar det ingen storre
roll, hon vet mer dn vil hur hon ska bira sig
at. Men hon tinker pd alla de kvinnor som inte
dr personliga trinare. Hur far de ritt informa-
tion? Det krivs ju trots allt en stark kropp for
att orka bira och ta hand om sina barn.

Radet om att gora knipovningar, dven kallat
bickenbottenmuskel-trining, tycker hon dock
dr viktigt och bra att modravirden ger. En

stark bickenbottenmuskulatur ir, siger hon,
en forutsittning for att man ska kunna bérja
trdna pd allvar igen. Bickenbotten utsitts for
hogt tryck inte bara under en vaginal forloss-
ning, utan dven under graviditeten. Dirfor

De djupa inre magmusklerna skapar ingen
rorelse. Deras enda uppgift ir att hdlla upp
kroppen. Dirfor dr det ménga som missar att
trdana dem. For mdnga 4r s vana vid att trd-
ning dr lika med rorelse. For att komma 4t de
djupa magmusklerna ska man gora vildigt
ldtta 6vningar (se basprogrammet hir intill).
Man ska hela tiden tinka »magen indt, bick-
enbotten uppét«, det vill siga raka motsatsen
till den teknik man anvinder nir man krystar.

— Att trina upp kroppen efter gravidite-
ten dr ungefir som att bygga en tegelmur.
Tegelstenarna ir de yttre musklerna. De gér
att stapla pa varandra, men puttar man s
faller de. For att kunna bygga muren behovs

»Det ar helt fel att borja gora situps! Det ger absolut inte platt mage om
man inte forst har starkt upp de inre magmusklerna.«

ska alla gora knipovningar bade fore och efter
forlossningen.

— Knipdvningar bor man sitta igdng med pa
en ging. Jag borjade sjilv med sidana redan
péd BB. Jag minns att jag inte kinde ndgonting
forsta gdngerna, muskulaturen var helt uttsjd.

Katarina liknar bickenbotten vid golvet i ett
rum, ddr vidggarna dr ryggen och magen.

—Om vi bjuder en massa kompisar pa fest
och alla borjar dansa, d& vill vi ju inte att gol-
vet ska rasa sonder. Det 4r samma sak om vi
ror oss, hoppar, springer — da vill vi inte bérja
licka urin eller 8 framfall, siger hon.

Magtrining redan pa BB

Att gora knipovningar dr alltsd en god idé.
Men Katarina menar att det finns mer att ge
sig 1 kast med medan man vintar pd efterkon-
trollen. Man kan med fordel borja trina de
djupa inre magmusklerna, de som héller in
magen och stabiliserar kroppen, direkt efter
forlossningen.

— Genom att stirka dessa muskler, som har
blivit uttéjda under graviditeten, kommer vi
att dterfd kontroll 6ver vdra kroppar och 3 till-
baka midjan och en stark rygg, siger hon.

murbruk, det vill siga de inre magmusklerna,
som héller ihop allting.

I'sin roll som personlig trinare kommer
Katarina Woxnerud ofta i kontakt med
nyblivna mammor som kan gira mingder av
situps — utan att ha ndgon kontroll p& de inre
magmusklerna.

— Det ir helt fel att borja gora situps!
Det ger absolut inte platt mage om
man inte forst har stirkt upp de inre
magmusklerna. Tvirtom bullar de ut
sig fram pd magen som en limpa.

Manadens PT

Katarina Woxnerud

Alder: 42

Bor: | Enskede.

Familj: Sambon Jose Nunez, tva
egna barn och tva bonusbarn.
Arbetar som: PT, traningsex-
pert och forfattare. Katarina har
skrivit 14 bocker om traning.
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Nir man s har satt igdng att trina bicken-
bottenmusklerna och de djupa magmusklerna
kan man samtidigt borja promenera.

— Promenader ir jittebra att 4gna sig at
medan du vintar pd efterkontrollen. Borja
med att gd ut och putta vagnen i 15 minuter,
sedan kan du ligga pd fem minuter varan-
nan dag. Du kan snart laborera med snabba
promenader, kuperad terring och skjuta barn-
vagnen med en arm i taget for att f3 ojimn
belastning i magmusklerna.

Katarina rekommenderar att man anvinder
skor med rundad sula. Med sddana pa fotterna
aktiveras automatiskt bickenbotten- och den
djupa mag- och ryggmuskulaturen.

Innan man borjar styrketrina eller motione-
ra mer — utdver basévningarna som finns hir i
reportaget — tycker hon att man bor kontrol-
lera att bickenbottenmusklerna och de djupa
magmusklerna dr tillrickligt starka. Prova att
spdnna bickenbotten och hill knipet i 20 sek-

Ovning |-62
Kella 5id. 56!

7. Sidoplanka

Gor sa har: Ligg pa sidan, boj undre
kné&et, vila mot underarmen, hall ett sta-
bilt skulderparti, kroppen ska vara i rak
linje och ha neutral halining (undvik att
bdja hoftleden).

Tryck ned det undre kndet i underlaget,
vilket gor att hoften lyfts fran golvet. Du
arbetar bade med héftens utsida och
med midjans muskler. Hall kvar under
tre djupa andetag, sank och upprepa
innan du vilar mot golvet.
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under med medelstyrka. Magens djupa musk-
ler testas genom att gora 6vning nummer sju

hir nedan. Den ska héllas i minst 20 sekunder.

Klarar man detta ir kroppen redo att borja
med annan trining, som styrketrining med
bebis som vikt eller med gummiband.

Redo for efterkontroll?
Den som dr mycket ivrig att sticka ut i lo6p-
spéret eller ga till gymmet, kan forsoka tjata
till sig en tidigare efterkontroll — fem sex
veckor efter forlossningen. Katarina rekom-
menderar ocksd att samtidigt sjilv kontrollera
hur de yttre bukmusklerna dragit ihop sig
efter graviditeten. Nir magen vixer trycks ju
bukmusklerna ut &t varsin sida. Det ger stor
spanning och musklernas bindvivsstrik dras
ut, ofta med en separation i muskulaturen
som foljd.

For att testa separationen ligger du dig pd
rygg med fotterna nira rumpan. Ligg sedan

tvé fingrar pd magens mitt och kinn under
och ovanfor naveln. Om du har mer 4n tva
fingrars mellanrum bor du skynda l&ngsamt
med traditionell magtrining, som situps,
och fortsitta trina biackenbottnen och de inre
magmusklerna. Oavsett om barnmorskan
konstaterar att livmodern likt ihop.

Den som har en storre separation dn tva
fingrar och gor situps dnda, gor sig sjilv en
otjidnst, menar Katarina. Situpsen kommer att
fordroja likningsprocessen av bindviven.

Av samma anledning bor man skippa situps
under slutet av graviditeten. Nér magen vixer
och magmusklerna borjar dras 4t sidan kan
situpsen paskynda separationen av magens
bindvivsstrak. Det du ddremot kan gora, dr
att trina de djupa magmusklerna under hela
graviditeten. D4 har du en fordel efter forloss-
ningen om du snabbt vill komma igdng med
annan slags trining.

Om efterkontrollen gitt bra och du har

Traning efter kejsarsnitt

Ett kejsarsnitt &r en stor bukoperation och det
brukar ta 4-6 veckor for séren att laka. Bar
inte tyngre &n barnet under den tiden. Starta
med promenader, knipdvningar och évningar
som aktiverar de djupa magmusklerna mjukt.

=
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stirkt bickenbottenmusklerna och dter kan
aktivera de djupa magmusklerna — d& ir det
frict fram att borja springa och styrketrina.
Men det ska ske i lugn take.

— Du ska 6ka pa belastningen stegvis. Det
ir ingen god idé att springa en timme forsta
géngen. Det blir for stor belastning pé krop-
pen och de inre organen och framfor allt liv-
modern. Den stabiliseras av ndgot som liknar
gummiband inne i bukhdlan, som blir mer
tojbara under graviditeten som en f6ljd av
graviditetshormonerna. Den hir téjbarheten
kvarstér dven efter forlossningen. Det ar vik-
tigt att inte belasta kroppen for hért, d& tojs
banden ut @innu mer och framfall och bicken-
problem kan uppsta.

Ett bra sitt att trina i det hér stadiet ér att
anvinda gummiband. Pilates dr ocksa skon-
samt, det ger trining for den inre mag- och
ryggmuskulaturen.

— Bérja med bara stdngen som belastning pa

Det dr aldrigy

bodypump och liknande pass, och 6ka stegvis
pd med sma vikter varje vecka. Detsamma
giller styrketriningen inne i gymmet.

Vad giller yoga, s& ska du undvika att gd ut
i extremligen. I upp till 16 veckor efter for-
lossningen dr kroppen nimligen full av hor-
moner som gor ledbanden mer tdjbara. Gar
du dd ut i ytterldgen kan ledbanden dras ut
permanent. Detsamma, sidger Katarina, giller
vid 16pning. Hir ska du se till att inte trampa
snett, di det finns risk for bestdende led-
bandsskador. Undvik dven for mycket hopp.

Det dr med andra ord en hel del saker en
nyforlost kvinna bor tinka pd, innan det dr
lige for hardkorning i gymmet eller i 16p-
sparet. Men resultatet dd, kan man alls rikna
med att fa tillbaka den kropp man hade fére
graviditeten? Katarina Woxnerud svarar
snabbt och tvirsikert:

— Absolut! Bara man borjar i ritt dnde, med
bickenbottentrining och den inre magmus-
kulaturen. Dd kommer du till och med att
kunna bli mer viltrinad och snyggare dn fore
graviditeten, oavsett i vilken alder du fott
barn. Skillnaden édr bara att det gar lite fortare
om du dr 20 dn om du dr 40. @

fe semt att bsja!
Fédde du barn for 3, 5 eller 10 ar sedan?

et spelar ingen

roll, med Katarina Woxneruds 6vningar far du en plattare och

starkare mage.

Kort om efterkontrollen

Efterkontrollen brukar ske 6-8 veckor efter
en forlossning. Barnmorskan ser da om liv-
modern dragit ihop sig och om backenbot-
tenmuskulaturen har borjat terhamta sig.

Bra redskap for
nyblivna mammor!

MBT-skor eller liknande, med rund sula
Det instabila underlaget aktiverar auto-
matiskt backenbottenmusklerna och de
djupa mag- och ryggmusklerna.
www.swissmasai.se

Redcord

Slyngtréning ar perfekt for att aktivera de
djupa musklerna. Du kan enkelt anpassa
6vningarna efter formaga.
www.redcord.se

Bollsitsen

Perfekt smygtraning, du far instabilt
underlag pa vilken vanlig stol som helst.
Sitt med god hallning och fotterna i golvet.
www.bodynfo.se

Knipkulor

Tréna upp backenbottenmusklerna med
hjalp av knipkulor. Starta med lattare kulor
och 6ka tyngden nér du blir starkare.
www.apoteket.se

SA TRANAR DU MAGEN

Starta varje 6vning med att aktivera
béckenbottenmusklerna.

Aktivera dérefter de djupa mag-
musklerna. Behall neutral position i
ryggen under alla dvningar, spdnn magen

i det laget. Hall kvar samma position
genom alla rorelser.
Om du inte k@nner var du arbetar ska
du gdéra dvningen lattare — inte tyngre
som vi traditionellt gor. Troligen arbetar du
d& mest med de ytliga musklerna.

Tréna lugnt och kontrollerat, de djupa
magmusklerna har inget med rérelse
att gora. | stéllet haller de kroppen i perfekt

position oavsett rorelse.

Kontrollera din mage nér du arbetar,
den ska vara platt och »indragen« —
som en spand platta mellan revbenen och

béckenet.
Musklerna ska spannas langsamt och
mijukt. Om de »bullar ut« néar du tranar
aktiverar du dina ytliga muskler. Bérja da
om igen.
Hall dig till hégst 20 procent av maxi-
mal kraft.
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Ovningar att bérja med

Redan pa BB kan du, om allt kAnns bra, bdrja sdka upp och
aktivera dina djupliggande magmuskler. Dessa sju dvningar
kan du gora varje dag, varva med promenader.

2. Sittande enhands-
tryck mot balansboll

Gor sa har: Placera bollen mot vaggen
och sitt pa kné framfor den. Ryggen ska
vara i neutral position. Placera en hand
mot bollen och tryck forsiktigt. Kann hur
musklerna som gar diagonalt i magen
aktiveras.

3. Ryggliggande pa
pilatesrulle A

Gor sa har: Andas som vid vaggen
(6vning 4, se hoger). Ligg hela tiden pa
rullen med neutral hallning i ryggraden.
Behall spanningen i det inre Iaget. Kann
med fingrarna vid héftbenens framsida,
under naveln, att musklerna ar spanda.
Du kan &ven anvanda en ihoprullad
yogamatta, ett stort badlakan eller lakan.

1. Sittande tryck med
balansboll

Gor sa har: Sitt pa kna framfor bollen,
placera lilifingersidorna av hdnderna mot
bollen med raka armar och tryck ned dem
i bollen. K&nn hur magens djupa muskler
spanns. Svart att hitta? K&dnn med den
ena handen p& magen. Tryck LANGSAMT
och [&tt!

Steg 2: Forsok behélla samma spénning
i de djupa magmusklerna aven nar du
l&ngsamt lyfter upp handerna fran bollen.

5. Ryggliggande pa
rulle med armar

Gor sa har: Ligg pa rullen som ovan och
aktivera de djupa musklerna, behall mag-
spanningen.

Strack bada armarna rakt mot taket,
ovanfor axlarna. Fér den ena armen upp
ovanfér huvudet, den andra ska vara kvar.
Atergé till startpositionen med armarna
och véxla.

Overkroppen ska behalla sin neutrala
position, undvik att revbenen éppnas
upp nar armen fors ovanfor huvudet.
Kontrollera att skulderpartiet ligger stabilt
och inte tippar i sidled.

Du kan &ven héar anvéanda en ihoprullad
yogamatta, ett stort badlakan eller lakan.

b e

4. Andning vid vagg

Gor sa har: Placera ryggen och back-

enet mot vaggen, fétterna 20 cm

framfor véaggen. Behall en naturlig

svank. Andas in och fyll magen

med luft, blds med ett »s-ljud« ut

all luft med magens muskler. Behall

spanningen i slutpositionen medan

du andas in djupt tva ganger till (har

vidgas revbenen langt ned). Slappna av

och upprepa. o
Hall med jamn spénning. ]A“ -

6. Ryggliggande
hélslap

Gor sa har: Ligg pa rygg med bada fot-
terna i golvet, ha bdjda ben och neutral
position i ryggen. Aktivera de djupa
magmusklerna med hjélp av andningen.
Armarna vilar langs kroppens sidor.

Lat en fot ldngsamt glida Iangs med gol-
vet nar du strécker benet. Jobba langsamt
och med kontroll. Dra in foten igen och
véxla till andra sidan.

Neutral svank hela tiden, varken dka eller
plana ut.

1. Fyrfota diagonal
tyngdoverforing

Gor sa har: St pd alla fyra, hall handerna
under axlarna, knéna under héfterna, ha
neutral svank.

Skifta kroppsvikten s att den framfor
allt placeras pa exempelvis héger hand
och vanster kna. Hall kvar ndgon sekund,
skifta vikten tillbaka till neutralt och skifta
till andra handen och knaet. Upprepa s&
lange som du har kontroll, eller 4-5 ganger
per sida.
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Ovningar att fortsitta med

Har du hittat de inre magmusklerna”? Da kan du dverga till de

har dvningarna. Trappa upp tréningstiden i langsam takt.

1‘.)

Missa inte dvning 7,
den finns pa sid. 52!

1. Sittande bollbalans

Gor sa har: Sitt pa bollen med god hall-
ning. Sittbenen ska vara bakat och back-
enet i neutral position. Fétterna ska na
ned till golvet. Strack upp 6verkroppen pa
baksidan, som om nagon tar tag i nack-
haren och drar uppét. Aktivera de djupa
musklerna.

Lyft en fot fran golvet. Kontrollera sa
att inte hofterna lyfts upp — sitt stadigt pa
bada sittbenen. Hall kvar ndgon sekund,
sank och upprepa pa andra sidan. Utfér

fyra lyft per sida.

2. Knasittande prayer
mot balansholl

Gor sa har: St4 pé kna framfor bollen
med god hallning och sénkta skuldror.
Handerna vilar du pa bollen. Aktivera de
djupa musklerna och lagg kroppsvikt

p& armarna, lat kroppen fallas framat
samtidigt som du behaller god hallning.
Kontrollera att satet &r i samma linje som
resten av kroppen. Strava efter att halla
ned revbenen, sa de inte 6ppnas uppat.

3. Ryggliggande
knalyft med benstrack

Gor sa har: Ligg pa rygg med bada fotter-
na i golvet. Hall benen bojda och ha neu-
tral position i ryggen. Aktivera de djupa
magmusklerna med hjélp av andningen.
Armarna ska vila 1angs kroppens sidor.
Lyft upp ett knd mot brostet, strack ut
benet nagra centimeter ovanfor golvet, boj
in igen och byt till det andra. Ha hela tiden
neutral svank, varken oka eller plana ut.

4, Hoftlyft med boll
mellan knana

Gor sa har: Ligg pa rygg, hall fotterna i
golvet i héftbredd néra sétet, placera en
mijuk liten boll eller kudde mellan knéna.
Tryck ihop knéna och aktivera insidan pa
laren. Armarna vilar 1angs kroppens sidor.
Aktivera de djupa magmusklerna och
backenbottenmuskulaturen. Tryck ned
hélarna i golvet och starta med att lyfta
upp sittbenet mot taket, fortsatt lyftet tills
kroppen &r i rak linje. Magens djupa musk-
ler &r spanda hela tiden, liksom larens
insidor och backenbotten. Bra béackenbot-
tenmuskel-tréning.

5. Fyrfota diagonal
arm- eller benstrack

Gor sa har: Sta pd alla fyra, ha handerna
under axlarna, knéna under héfterna, neu-
tral svank. Aktivera de djupa magmuskler-
na och backenbotten. Skifta kroppsvikten
s& att den framfér allt placeras p& hoger
hand och vanster kné. Strack vanster arm
framat, fingrarna ska ha kontakt med gol-
vet sa lange det ar mojligt, férlang armen
framat tills den &r i hdjd med skuldrorna,
tummen riktas mot taket. Sank armen:
Fingrarna ska n& golvet sa langt bort som
mdjligt, dra in handen. Skifta vikten till
andra handen och knaet och arbeta pa
liknande satt med hdger arm. Arbeta dar-
efter pd samma satt med benstrack.

6. Ryggliggande pa
pilatesrulle B

Gor sa har: Ligg pa rygg som tidigare
beskrivits, aktivera de djupa magmuskler-
na via andningen. Armarna ska vila mot
golvet, eller sd kan man ta stéd med
handerna mot golvet for tuffare Gvning. Ha
en neutral hallning i ryggraden, aktivera
de djupa magmusklerna och backenbot-
tenmusklerna.

Skifta vikten sa 70 procent vilar pa héger
fot och 30 procent pa vanster. Hall kvar en
stund, skifta darefter pé liknande satt med
mest vikt pa vanster fot. Prova att lyfta ena
foten fran underlaget nér du kan behalla
god neutral position.
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