

Her er dit gratis uddrag

Læs i og om bogen ved at klikke rundt i denne smagsprøve. Først og fremmest får du selvfølgelig en stor bid af selve teksten, men vi har også samlet info om bogen og dens forfatter til dig.

 

Rigtig god fornøjelse!

Gyldendal, 2018




Om Fit efter baby

Kom i form efter baby – få en stærk og slank mor-krop!

I FIT EFTER BABY giver Anne Bech dig alt, du behøver at vide for at blive sund, stærk og slank, efter du har født. Graviditeter, fødsler og kroppe er forskellige, og det tager Anne Bech nænsomt højde for i FIT EFTER BABY. Alle kan være med – også dem med meget lidt overskud efter alt for mange nætter med for lidt søvn.

FIT EFTER BABY GIVER DIG:

⁕ Din krop ”tilbage”, en flad mave og en stærk bækkenbund

⁕ En vigtig formel med tid til søvn, træning og sundhed i dit travle liv som mor

⁕ INTRO-program, der blidt gør din krop klar til træning

⁕ FIT-MOR-træningsprogram, der effektivt over 12 uger gør dig stærk, sund og slank

⁕ Komplet kostplan til alle 12 uger – både til dig, der ammer og dig, der giver flaske

⁕ Masser af opskrifter på rar, sund og nem mad, du kan lave med din baby i huset

ANNE BECH er fitness-ekspert, bestsellerforfatter til 10 bøger, kendt fra radio og tv – og mor til Louis og Caroline.




Anne Bech

Fit efter baby

Sund, slank og stærk mor på 12 uger

(Gratis uddrag)

Gyldendal
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“NEVER SETTLE FOR LESS”




FORBERED DIG PÅ ET NYT LIV!

KÆRE DU MED ET BARN, EN BABY ELLER EN BABY PÅ VEJ

Tillykke med, at du er blevet mor, skal være det, eller har været det længe. FIT EFTER BABY er for dig, der gerne vil i form igen – uanset om det er dit første, andet, tredje ... ja, fortsæt selv … barn, der er kommet til verden. Denne her bog kan du bruge, når du er gravid, og efter du har født – og også selvom det er flere år siden, du fødte.

 

Det er en stor opgave og en velsignelse at blive – og være – mor. Med opgave mener jeg, at det er fysisk og psykisk udfordrende. Lige pludselig kan du ikke bare lægge en træningstime i kalenderen og så have det som dagens største opgave at møde op til træning. Nu er der derimod hele tiden en anden, der venter på dig – enten sovende, vågen, spisende, skrigende eller kærligt grinende og pludrende – og det er ofte på tidspunkter, hvor det passer helt skørt i forhold til, hvad du selv har af ønsker og planer. Derfor skal du berede dig på, at det at blive FIT EFTER BABY ikke bare er en hurtig how-to-guide, og vupti kom du tjept tilbage til den krop, du havde før din graviditet. FIT EFTER BABY er derimod til dig, der vil sikkert og holdbart i mål med en sund, slank og stærk mor-krop.

 

I FIT EFTER BABY viser jeg dig, hvordan du bedst tager vare på dig selv, bliver stærkere og kommer til kræfter og får samlet dig og din krop igen, når du har født. Du behøver ikke lede en masse forskellige steder på nettet, i brochurer eller i magasiner efter viden, inspiration og motivation. Jeg har nemlig samlet alt til dig her og selv testet og efterprøvet en del om:


	At passe på sig selv med sund mad og hvile (når du kan), så du får kræfterne tilbage

	Øvelser, du kan gå i gang med, når du er klar, så du får din krop på plads igen

	Maveøvelser, at løfte rigtigt og pleje dig selv, så din krop er stærk til udfordringerne, der er kommet i dit liv med den lille ny.



MOR-KROP ER DET NYE!

Hvordan har man en mor-krop, tænkte jeg, første gang jeg stødte på ordet? Jeg hørte ordet i en snak om det ræs, det kan være at være kvinde i det her samfund, vi selv har skabt. Snakken handlede om alle de opgaver, der hviler på os med børn, job og så det der med at være slank og se godt ud. Eller der var modstand mod, at det er nødvendigt at ændre den måde, man ser ud, når man har født – for sådan er det nu engang naturligt, at man ser ud efter en fødsel, sagde nogle.
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DU KAN BARE GÅ I GANG MED AT KOMME I FORM, NÅR DU HAR LÆST OM


	Bækkenøvelser

	Hvorfor maven buler, og hvordan den kommer på plads

	Hvordan du skal stå og bevæge dig, når du løfter

	Pleje af din hud

	Amning eller flaske, når du vil i form

	Udfordringerne ved at komme i form efter et kejsersnit eller den naturlige fødsel.





Jeg har altid syntes, at alle – også mødre – gerne må prioritere at have det så godt som muligt med dem selv og deres krop. Og specielt efter jeg fik barn nummer to, blev det også en prioritet for mig at være stærk! Ikke kun for at få den flade mave igen, men for at føle mig stærk til udfordringerne i min hverdag.


MED FIT EFTER BABY VISER JEG DIG, HVORDAN DU


	Giver din krop de bedste forudsætninger for velvære efter fødslen

	Gør træning til kvalitetstid

	Får flad mave igen og undgår mommy-tummy-bulen, der er svær at få væk

	Får færre smerter i mave og bækken

	Forebygger, at du kommer til at få brug for en Tena Lady (altså det med at småtisse, når du for eksempel griner eller hopper ...)

	Får en ny rytme med træning og ikke mindst en meget stærkere og mere udholdende krop til dit nye, udfordrende liv med din baby.





MIN KONKLUSION PÅ MOR-KROPPEN: MAN ER MOR, OG MAN HAR EN KROP

Jeg har en mor-krop, og den slags kroppe kommer i mange udgaver! Nogle kroppe kommer hurtigt tilbage til deres udgangspunkt efter en fødsel, andre skal bruge lang tid, og nogle kommer aldrig tilbage til den samme krop, som de havde engang. Graviditeter, fødsler, livet som mor og kvindekroppe er forskellige, og derfor er det også forskelligt, hvor svært det kan være at komme tilbage. Af den grund har jeg lavet flere træningsprogrammer. Jeg har lavet et INTRO-program, så din krop kan blive klar til det egentlige træningsprogram, som hedder FIT-MOR. INTRO-programmet forbereder først din krop, og derefter hjælper FIT-MOR dig i form. Der er også kostskemaer, så du kan overskue at lave rar, nem og sund mad, der gavner dig, men også din baby, hvis du ammer.

 

Med den rigtige hjælp og en indsats er det aldrig for sent at komme i form og blive FIT EFTER BABY!




MØD ANNE BECH PERSONLIG TRÆNER OG MOR TIL 2

Jeg elsker fornemmelsen af, at min krop er stærk og har det godt. Derfor bliver jeg glad, når andre fortæller mig, at jeg har hjulpet dem og givet dem samme fornemmelse i kroppen.

 

I mere end 15 år har jeg arbejdet som personlig træner og hjulpet mere end 250 mennesker med at komme i god form. I samme periode har jeg skrevet 10 bøger om at blive fit. Og så er jeg mor. Til to. Caroline fra 2008 og Louis fra 2017.

 

Jeg vil gerne give al min erfaring og viden videre for at så mange som muligt kan få den følelse i kroppen, som er så skøn for mig. Det handler ikke om, at vi alle skal være den samme tøjstørrelse, men om at vågne op og have det godt, føle sig godt tilpas i det tøj, man går i, være frisk og ikke syg, have overskud – og nu også overskud til et barn (eller flere) og samtidig få den krop (tilbage), der giver dig den dejlige fornemmelse.

 

Med min datter og min søn oplevede jeg, at graviditeter og fødsler kan være lige så forskellige som børnenes køn. Derfor ved jeg, hvordan det er, når det hele går fint og efter en plan, og hvordan det er, når det overhovedet ikke går sådan. Det var en vigtig erfaring for mig, som jeg tager højde for i bogen. Havde jeg skrevet FIT EFTER BABY efter min første graviditet med Caroline – uden at have prøvet, at det hele var bøvlet, svært, de dårlige nætter med meget lidt søvn, ammeproblemer og adskilte mavemuskler – så var det blevet en skemalagt bog, færre kunne bruge. Jeg har nu prøvet både det svære og det nemme. Derfor er der hjælp til alle i FIT EFTER BABY.


Træningsprogrammerne og øvelserne ligger i bogens DEL 2. Kostvejledningen, kostplanerne og opskrifterne er samlet i DEL 3. Her er også min guide med gode råd til, hvordan du plejer din hud og krop med lækker wellness, så du både kommer i form og får velvære i kroppen.
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Jeg har hele mit professionelle liv arbejdet med at få folk i så god form som muligt, så hurtigt som muligt. Det vil jeg også gerne hjælpe dig med. Men en mor-krop skal ikke så hurtigt som muligt efter en fødsel proppes med broccoli og i gang med at løbe et halvmaraton. Det giver kun bagslag og skavanker og ikke den fede oplevelse med din krop, jeg gerne vil give dig. Det handler derimod om at kere sig om sig selv, at passe på sig selv, at flytte sig i sit eget tempo, så man forsigtigt skubber sin fysiske grænse foran sig og langsomt kan klare mere og samtidig opretholde sine resultater.

 

Alting i livet er et spørgsmål om prioritering, har jeg lært. Jeg har haft som høj prioritet at være i form og føle mig stærk, og det har jeg arbejdet for. Prioriterer du din sundhed højt, og vil du gerne tilbage i form, vil jeg glæde mig til, at du har gennemført programmerne i FIT EFTER BABY – og står om 12 uger med en stærk, slank krop og en skøn fornemmelse i din mor-krop – og med en glad baby på armen.

Anne Bech, 2018


”DET ER FLERE ÅR SIDEN, AT JEG HAR FØDT. KAN JEG VÆRE MED?”

Ja! Det kan du sagtens. Der er garanteret en grund til, at du har samlet FIT EFTER BABY op? Det kan være med et ønske om at komme tilbage til den krop, du havde før din fødsel/dine fødsler, og selvom det måske er år siden, er der masser at gøre!


	Bækkenbund, mavemuskler, hele korsettet skal måske trænes op igen

	Din træning skal struktureres

	Og du skal have viden om opskrifter på sund, nærende kost. Det har alle brug for – også selvom det er længe siden, de har født!
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DEL 1

LIVSSTILSTABURETTEN
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LIVSSTILSTABURETTENS TRE BEN

At blive FIT EFTER BABY handler om at sørge for, at hele din krop fungerer. Nu har du ikke kun dig selv at passe på. Ammer du, skal du også producere næring til din baby. Derfor er det ikke kun vigtigt, at træningen og kosten fungerer, men også at din søvn er god – og den er jo i den grad udfordret med en baby i huset. Som på alle mulige andre tidspunkter i dit liv, hvor du skal i form igen, hviler din sundhedstaburet på tre ben:


	Kost

	Træning

	Livsstil



Fjerner du et af benene, vælter taburetten.

KOST:

Det er vigtigt at få solid næring, når du skal være madkasse for et lille menneske. Derudover skal hele din krop have sundt fedt, protein og kulhydrater, så din hud bliver smidig og strammer sig op, så du kan genopbygge og styrke dine muskler og holde din hjerne frisk. Alt det sørger jeg for i bogens kostplan og i opskrifterne.


	KAFFE

Du må ikke presse din krop unødvendigt, så selvom kaffe kan virke som en virkelig god ide, når du er helt nede på pumperne, så er den med til at presse unødvendig energi ud af dine binyrer. Og så er stress-spiralen sat i gang.

	SUKKER

Det smager jo sødt og dejligt, og det kvikker også nogle gange lidt op, men sørg for, at du får nærende og god mad og ikke mad med raffineret sukker. Du skal af med dit fedt, ikke have mere på, og din hjerne skal ikke feedes med et sukkerchok, men i stedet have langsomme, nærende kulhydrater.

	HVIDT BRØD (OG MAD MED HVIDT HVEDEMEL)

Hvidt hvedemel er aldrig nogensinde en god idé, når du skal i form – og det er ikke en undtagelse, når du skal være FIT EFTER BABY. Der er meget andet skøn, nærende mad, du kan spise – og hvidt brød gør i hvert fald ikke bulen på maven mindre.




SÅDAN STYRER DU DIT KAFFEFORBRUG

Under graviditet er det bedst at begrænse sit kaffeforbrug. Og det er egentlig også anbefalelsesværdigt at begrænse det, når du ammer. Ifølge Baby Instituttet er nedbrydningstiden af koffein hos en nyfødt ca. 80 timer, mens en 6 måneder gammel baby har samme nedbrydningstid som en voksen, fordi leveren nu er langt mere udviklet. DTU Fødevareinstituttet anbefaler, at børn gennem modermælken højst indtager 2,5 milligram koffein pr. kilo kropsvægt pr. dag. Det svarer til 1-3 milligram koffein pr. 100 g brystmælk. Så du kan altså drikke, hvad der svarer til 2 kopper kaffe. Af hensyn til dig selv vil jeg anbefale, at du ikke drikker mere end 2 kopper kaffe om dagen, for det er så vigtigt, at du kan falde hurtigt i søvn, når du har muligheden for det, og ikke ligger og har let hjertebanken eller dårlig søvnkvalitet, når du kan lukke dine øjne, mens baby sover.




FIT-MOR-KAFFEREGLER!


	Drik ikke kaffe senere end kl. 16. Det kan påvirke din nattesøvn. Og din søvn er utrolig vigtig, når du skal være slank og stærk.

	Drik aldrig kaffe lige efter din træning. Din krop skal restituere efter træning og ikke peppes op af mere energi og hjertebanken på grund af en kop kaffe. Det er det stik modsatte, du har brug for.

	Spis noget til, hvis du drikker kaffe om morgenen. Det er meget hårdt for maven, hvis kaffe er det eneste, den får at arbejde med fra morgenstunden.





TRÆNING

Når du skal i gang med at være aktiv, hjælper jeg dig, så du kommer sikkert i gang. Du skal lave bækken- og maveøvelser og lære om den rette kropsholdning, inden du begynder på træningsprogrammerne. Derudover fortæller jeg dig, hvor hurtigt du må gå i gang med gå- og løbeture. Læs opmærksomt, for du kan gøre mere skade end gavn, hvis du er for ivrig. Når det er sagt, så er det virkelig vigtigt, at du kommer i gang. Der er ikke noget som blodcirkulation, der kan hele, styrke og hjælpe dig tilbage i form.

FIT EFTER BABY INDEHOLDER


	Bækkenøvelser

	Træningsprogrammer

	Øvelser for din core

	Øvelser for hele kroppen

	Øvelser med baby

	Øvelser til din barnevognstur

	Vejledning til løb.



Så skal vi bare i gang …

 

Som personlig træner har jeg haft mange klienter. Også nybagte mødre. En af dem tabte sig ikke, uanset hvor sundt hun spiste, eller hvor meget hun trænede, og det var over et halvt år siden, hun havde fået babyen. Årsagen var, ligesom hos mange af mine andre klienter, at hendes krop var stresset. Selvfølgelig var den det. Hun …


	Havde et barn i forvejen

	Havde været igennem en fødsel

	Hendes baby sov ikke ret godt

	Og hun ammede.



LIVSSTILEN

Hendes hverdag lyder som en, mange mødre kender! Mig selv inklusiv. Hvorfor var hun så mere stresset end andre? Min klient følte ikke, at hun havde tid til at lægge sig og sove om dagen, og hun havde svært ved at få den lille passet. Hendes hud var væskefyldt og hård at mærke og trykke på – sådan er en meget stresset krop. Jeg fortalte hende, at hun skulle spørge sin mor, svigermor, en nabokone eller ung pige, om de ville gå tur med hendes barn midt på dagen, så hun kunne få sovet, ellers gav hendes krop ikke slip på det ekstra vand og fedt. Og hvad værre var, hun ville blive stresset, når hun skulle til at begynde på arbejde igen, og dermed komme ind i en ond stress-spiral. Det er langt værre end ikke at kunne komme i form. Nogle gange er søvn og hvile det eneste, der mangler.

 

Livsstilen handler om:


	At holde stress nede

	Søvn (nok)

	Kropspleje.



Livsstil er lige så vigtig som træning og kost, når du skal i form. Især skal du holde stress nede, og stress hænger sammen med søvn. Fordi søvnen alt andet lige bliver forstyrret, når du er baby-mor, er mange mødre stressede.

”ER DU IKKE LIDT STRENG?”

Jeg er nødt til at understrege, opmuntre til og formane om, at set fra et stressmæssigt synspunkt skal du ikke have dine børn længere tid i din seng, end du er nødt til. Jeg elsker mine børn. Store som små må de gerne være der, når de er syge eller har mareridt. Men … at sove hver nat i min seng, det gør de ikke, og det har de aldrig gjort. Jeg bliver nemt overbelastet og stresset, og derfor er min søvn vigtig for mit helbred og for det overskud, jeg har brug for som mor. Når jeg ammer om natten, sover jeg i samme rum som min baby, så jeg hører, når baby vågner. Men for at du får ro og undgår hænder i hovedet, en fod i maven eller smaskelyde ind i øret, sover børnene i deres egen seng. Det hedder faktisk en dobbeltseng og ikke en tripleseng. Det er en varm kartoffel, I know (men nu taler jeg med FIT-MOR-brillerne på …).

STRESS, KORTISOL OG SUNDHED

Stress har med din livsstil at gøre, og hormonet kortisol har med stress at gøre. Når du i længere tid


	Er overbelastet

	Eller sover dårligt eller for lidt – som mange jo oplever, når de bliver mor, stiger produktionen af stresshormonet kortisol.



”HVORDAN PASSER JEG PÅ MIG SELV? NÅR JEG OGSÅ SKAL PASSE EN BABY OG HVAD DER FØLES SOM ALLE ANDRE?”

Du sørger for, at du


	Tager imod al hjælp, du kan få

	Prøver at få sovet, så meget du kan

	Følger kostplanen eller i hvert fald bruger bogens opskrifter, så du får nok og sund mad

	Ikke går rundt og fryser på fødder, hænder, bryster og resten af kroppen (det lyder banalt, men sørg for at holde varmen, så din krop ikke også skal kæmpe med det).




EN FOR HØJ PRODUKTION AF KORTISOL MEDFØRER


	Besvær med at falde til ro

	Konstant træthed

	Lyst til sød og fed mad

	Større risiko for infektioner og småsygdomme.



Det kan være en langstrakt affære at få kortisol-produktionen normal igen. Derfor er det utrolig vigtigt, når du i forvejen er udsat, at du passer på dig selv, så godt du overhovedet kan! Under søvnen falder produktionen af kortisol. Så sørg for, at nogen hjælper dig nogle nætter eller går en tur med barnevognen om dagen mellem amninger eller mælkeflasker.




Kortisol kan nedsætte fedtforbrændingen og nedbryde muskelfibre, og det er virkelig uhensigtsmæssigt, hvis du nu faktisk gør en indsats for at komme af med noget fedt!




Hvis du sørger for at få hvilet og prioriterer din træning og din kost er målet meget nemmere at nå, og vejen derhen langt mere behagelig.




7 SUPERGODE RÅD TIL AT BLIVE FIT EFTER BABY!


	Vær forberedt! Prøv at tænke en dag frem, så du ikke står og åbner et køleskab uden sund mad. Så ender du bare med at spise dum affaldsmad, som jeg kalder det, der hverken nærer din krop, din hjerne eller din baby. Sørg for, at der er købt ind.

	Mærk efter! Træning er ikke for enhver pris og frem for alt. Det kan nemlig stresse din krop i stedet for at styrke den. Lav det, du kan overkomme. Er du så træt og udmattet, at du føler dig øm over bare at være til, så drop løbeturen.

	Vær vedholdende! Gode resultater bliver til på den lange bane. Det, du gør mest, giver dig resultater. Hold ved, tænk, og tag de briller på, når du står og taler med chokoladekagen eller kiksene i skabet. Det samme gælder din træning. Vedholdenhed giver de mest holdbare resultater og gode vaner, du kan holde fast i.

	Hav et realistisk mål! Måske et par bukser, du gerne vil kunne passe igen? Noget opnåeligt, du kan glæde dig til. Det er nemlig helt særligt, når den bukseknap lukkes igen: følelsen af at have sat sig et mål og nået det! Det giver en god fornemmelse i kroppen.

	Et spørgsmål om prioritering! Jeg sagde engang til nogle mandlige klienter, der skulle i skarp form: ”Du kan ikke spise pomfritter og burgere og samtidig komme til at ligne en fitness-stjerne!” Det er lidt det samme her, men med modifikationer: Pas på dig selv – det kan du, når du træner din krop og spiser nærende, sund mad. Sørg også for at få hvilet og plejet dig selv, og undlad at klø for hårdt på med træningen.

	Mål dig selv og dine fremskridt! For mange er målebåndet meget motiverende. Så mål dig, når du begynder, og så igen hver fjerde uge. Mål dig om maven (ved navlen), omkring hoften ved hoftebenene og de tykkeste steder ved numsen og låret. Så får du en god indikation på, om processen skrider frem. Husk, lidt har også ret!

	Tag én time ad gangen! Du skal selvfølgelig kigge lidt frem for at have sund mad i køleskabet eller for at finde én, der kan hjælpe dig med at få en lur. Men ellers, tag én time ad gangen. Det lærte jeg med mit andet barn. Det kan virke ret uoverskueligt at gøre noget i 12 uger med en baby, du ikke kan planlægge ret meget efter. Så én time ad gangen, én dag ad gangen, og så er der lige pludselig gået 12 uger, og du er FIT EFTER BABY.







DU ER GRAVID

Måske er du forudseende og tænker, at du efter fødslen vil i gang med at komme tilbage i god form eller holde den form, du er i nu, imens du er gravid. Good for you!

Det kan også være, at du har fået bogen i gave til dit baby-shower, og så er det dejligt for dig, hvis du kan få læst og kigget lidt i den, inden baby kommer.


TOP 8-FORDELE VED EN SUND OG FYSISK AKTIV GRAVIDITET


	Mindre kvalme

	Bedre udholdenhed til fødslen

	Mere velvære

	Bedre kredsløb og mindre væske i kroppen

	Øget gennemstrømning af blod i babys hjerne, og så får du faktisk også et barn med god kondition, der er udholdende under fødslen

	Med stærke muskler trækker du dig hurtigere sammen i leddene

	Du får langt færre smerter i ryg og ben.



Og det vigtige for at blive FIT EFTER BABY:


	Du kommer langt hurtigere tilbage i form som stærk og sund, hvis du holder ved noget af din træning under din graviditet.



Derudover tyder forskning på, at træning mindsker risikoen for sukkersyge under graviditeten.



For alle, der vil i form efter fødslen, er det en god idé, inden baby kommer, at du sidder stille og roligt – uden gråd og amning – og danner dig et overblik over, hvad du vil gøre, når baby er kommet. Men allervigtigst: Du kan også gøre noget som gravid!

SUND KOST UNDER GRAVIDITETEN

Det kan være meget svært at holde sig fra usund mad under en graviditet. Selv har jeg haft meget forskellige graviditeter. Den første gang havde jeg meget få cravings, mens den anden graviditet var meget sværere at styre med hensyn til chokolade, mad og ting, der knaser …
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Hvis du prøver at spise sundt, gør du dig selv og din baby en stor tjeneste. Så er du nemlig sikker på, at din baby får, hvad den har brug for til at vokse inde i din mave, og du er selv mæt og glad og har færre cravings.

SPIS GERNE SÅ ØKOLOGISK SOM MULIGT, OG SØRG FOR AT FÅ MASSER AF


	Grøntsager

	Magert fjerkræ (rødt kød kan give dig halsbrand)

	Gode, sunde kulhydrater fra kerner, nødder og hele korn

	Vand at drikke!




Husk at læse Sundhedsstyrelsens vejledning om fisk, og hvad du må og ikke må få som gravid. Du bør eksempelvis ikke spise store rovfisk som f.eks. de ferske udskæringer af gedde og tun. De kan have et højt indhold af kviksølv, der kan skade barnet.



Er det sundere at spise mere eller mindre økologisk og bruge sundheds- og skønhedsprodukter uden kemiske stoffer i? Det er et stort samtaleemne, også blandt gravide. Hvor meget og hvor lidt? For mig handler det om at føde et barn, der ikke har været udsat for de stoffer, der findes i konventionelt dyrkede grøntsager og opdrættede dyr. Jeg spiser derfor så økologisk, som jeg kan. Alt med en overflade, jeg skal spise, som æbler f.eks., og så vidt muligt kød og mælkeprodukter, skal efter min overbevisning være økologisk. Jeg holder mig også til naturlige eller økologiske skønhedsprodukter, der er så lidt forarbejdede som muligt. Ansigts- og kropsolier f.eks., i stedet for cremer. Og gerne noget, der stammer fra planter. For ikke nok med, at du får en baby, der så ikke er fyldt med pesticider og medicinrester, så vil du også selv have en renere krop, der har nemmere ved at få en fin hud igen.

HVILKEN TRÆNING ER GOD OG SIKKER, NÅR DU ER GRAVID?

Jeg var meget aktiv hele min graviditet. Jeg fik det langt bedre, når jeg bevægede mig, end hvis jeg ikke gjorde. Jeg luntede, gik, lavede øvelser – de fleste af øvelserne er i bogen – lidt var bedre end ingenting. Det kan du også, men du skal altid huske, at hvis det gør ondt, skal du stoppe med det samme. Tag den med ro. Lyt til kroppen.

UUNDVÆRLIGE ØVELSER, NÅR DU ER GRAVID


	Start med at lave knibeøvelser, det kan du ikke gøre nok

	Diagonalt løft

	Squats (du kan se øvelserne senere i bogen).




EN FØDSEL ER ET SMUKT, SKRÆMMENDE VIDUNDER, SOM ER UMULIGT AT FORBEREDE SIG PÅ.

Også selvom du


	Har set dokumentarfilm

	Har din egen jordemoder med udover den, der er på hospitalet

	Har en doula eller en veninde med til fødslen

	Føder hjemme.



Jeg troede, at jeg vidste, hvad jeg gik ind til, da jeg skulle føde anden gang. Det gjorde jeg overhovedet ikke. Min første fødsel og min anden fødsel var lige så forskellige som din og din venindes fødsler. Forbered dig på, at du ikke altid kan bruge det, du har forberedt dig på! Det samme kan siges om tiden efter fødslen. Der kan du dog sørge for, at folk omkring dig er klar til at hjælpe, hvis du bliver meget overvældet af alt det, der kommer med baby, for lidt søvn, og for lidt tid til dig selv og din familie.




INTRODUKTION AF JORDEMODERHJÆLP!

Jeg brugte selv en privat jordemoder til en ekstra konsultation, inden jeg fødte, på dagen, hvor jeg kom hjem fra hospitalet, og også til ammehjælp en måned efter, jeg havde født. Sara Bjerregaard var den jordemoder, jeg brugte inden og lige efter min fødsel, og hun har været sød at komme med ekspertviden til bogen. Sara kan du læse mere om på dengodebarsel.dk.



Vil du gerne i form, efter du har født, er det langt nemmere, hvis du var sund og aktiv under din graviditet.

 

Er træning ikke det, du har allermest lyst til, når du er gravid, så er det stadig en kæmpe fordel at spise sundt under graviditeten. Jordemødre og læger anbefaler, at du holder din vægt under kontrol, hvis der skulle opstå en situation med kejsersnit, men også for at være så stærk og udholdende som muligt til fødslen, og når du skal overkomme tiden bagefter med en nyfødt. Her får du meget lidt søvn og står for en mælkeproduktion oven i alt det, du normalt ellers skal klare.





Forfatteren Anne Bech
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Anne Bech, født 1978, er forfatter, foredragsholder og personlig træner, og hun har optrådt som fitnessekspert i bl.a. tv, radio og magasiner.

Anne Bech har været i fitnessbranchen siden 1996 og ledte i mange år efter den mest effektive måde at blive slank og veltrænet på, indtil hun udviklede sin egen trænings-og livsstilsmetode, som hun kalder FIT (Firming Intensive Training).

Anne Bech har været træner for adskillige skuespillere og tv-personligheder, men koncentrerer sig nu om at skrive bøger og lave on-line forløb om at blive slank og sund, så flere kan få glæde af metoden. Anne Bech er forfatter til bl.a. bestsellerne BIKINI BOOT CAMP, GUIDE TIL GUDINDEKROP, FIT PÅ 100 DAGE, TOPTRIMMET PÅ 12 UGER og TAB DIG HVOR DU VIL.




Vil du opdateres på vores nyheder?

Tilmeld dig vores nyhedsbrev eller gør som over 40.000 andre læseheste og følg os på de sociale medier.
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