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Forord

At blive mor er det vildeste, jeg nogensinde har oplevet.



Selv om jeg på bedste journalistmanér havde researchet grundigt på ’livet med en baby’, blev jeg fuldstændigt overvældet, da min datter kom til verden. Især af kærlighed og lykke – men også af den store omvæltning, det er pludselig at være nogens mor 24 timer i døgnet. Jeg var godt klar over, at det ville blive en udfordring at finde tid til at gøre noget for mig selv, men alligevel kom det bag på mig, hvor stor en udfordring det ofte var.



Denne bog er blevet til under hele det første år med min datter. I løbet af det år har jeg på egen krop afprøvet den ide, fotograf Camilla Stephan og jeg fik, længe inden vi selv fik børn: Vi ville gerne lave en bog om at komme i form, som rent faktisk kunne bruges af nybagte mødre og deres babyer. Uden uopnåelige idealer og præstationsræs. Uden løftede pegefingre. Og ikke mindst uden indbygget dårlig samvittighed over at droppe træningen efter en nat uden søvn. Vi ville gerne give nybagte mødre inspiration til en sund, glad og stærk hverdag med masser af plads til at nyde samværet med sin baby.



Træning har spillet en central rolle i mit liv i mange år, både som arbejde og som personlig passion. Det gør mig glad i låget at bruge min krop, og jeg nød at træne gennem det meste af min graviditet og regnede med, at jeg hurtigt ville være i gang igen efter fødslen. Men så sad jeg der med min lille varme klump, som ikke bare var mit livs kærlighed, men som også krævede mig konstant. Og lysten til at smutte af sted til træning lod pludselig vente på sig. Jeg havde simpelt hen ikke lyst til at forlade min lille baby et eneste sekund, og da hun ikke var den store tilhænger af at komme med i fitnesscentret, fungerede kun én slags træning for mig: Den, jeg kunne lave i hendes selskab, hjemme på stuegulvet og på fleksible tidspunkter. Efterhånden som hun blev større, mærkede jeg igen lysten til at træne (og foretage mig andre ting) uden hende, men i de første mange måneder var det helt fantastisk at kunne klare træningen, mens vi var sammen. Vi hyggede os og havde det sjovt, når hun deltog som vægt i mine øvelser, eller iagttog sin svedende mor fra sidelinjen - og når vi lavede tumleøvelser, hvor det var hende, der var i fokus.



Mødre er vidt forskellige, og det samme er deres babyer. Nogle mødre har masser af lyst og overskud til at træne, mens andre har knap så meget. Nogle babyer har stor appetit på fysisk aktivitet, mens andre er mere forsigtige. Uanset hvilken kombination du og din baby er, henvender denne bog sig til jer. Den kan bruges på alle niveauer og i det tempo, der passer netop jer, så I kan gøre det, der er allervigtigst: Nyde hinanden.



For en baby er der ikke noget sundere og dejligere end at være sammen med sine forældre, og når I er aktive sammen gennem øvelser og tumlelege, får I unikt samvær, som knytter jer tæt sammen og styrker din babys fysiske og mentale udvikling.



Vores store ønske er, at du med denne bog i hånden får den sundeste og gladeste start på det fantastiske nye liv sammen med din baby.



Sarah Galán


 

Det kan du bruge bogen til



Formålet med Mor og baby i topform er at hjælpe dig til at fylde de første 12 måneder som nybagt mor med sundhed, glæde og øget energi.



I bogen får du professionel vejledning og masser af gode tips til at komme i form både fysisk og mentalt på en nem måde, som fungerer for både dig og din baby.





FYSISK TOPFORM

Den første tid som nybagt mor er ikke bare skøn, lykkelig og uforudsigelig, men også hård. Og én ting er sikker: Du har hoved og hænder fulde. Derfor skal det ikke være et ekstra stressmoment at komme i form efter fødslen.



Al forskning viser, at vi er sundest, når vi er aktive, og som nybagt mor kan træning bidrage til, at du bliver sundere og gladere og får mere energi – hvis du griber det rigtigt an. Der er nemlig ikke mange sunde gevinster at hente, hvis du går i gang med at træne for tidligt, eller hvis træningen stresser din krop, fordi den er for hård eller for uoverskuelig at gennemføre.



Derfor får du her i bogen træningsøvelser, som er nøje tilpasset din krop måned for måned efter fødslen. Du behøver hverken at læsse barnevognen med baby og oppakning, at anskaffe særligt udstyr eller at få baby passet for at træne. Alle øvelserne kan laves i din egen stue – eller ude i det fri, hvis du får lyst til det – med udstyr, du allerede har ved hånden, og imens du er sammen med dit lille vidunder.



Hver måned får du nye øvelser sat ind i et effektivt og overskueligt træningsprogram, som du kan justere, så det passer til lige præcis dig. Du bestemmer selv, hvor meget af træningen din baby skal være med til, og du kan altid stoppe op undervejs, når den lille har brug for dig.



Og hvad får du så ud af det? Du får en stærk og sund krop, der er i topform til en hektisk hverdag som mor. Der er ingen garantier for, at du taber x antal kilo, og tallet på vægten siger sådan set heller ikke meget om, hvorvidt du er i god form. Mærk i stedet efter, hvordan dit tøj sidder, og hvordan du har det. Laver du øvelserne som beskrevet, vil du øge din fedtforbrænding og få strammet musklerne op. Dine bukser vil til gengæld stramme mindre, og du vil få mere energi og overskud til at nyde livet med din familie.



De bedste resultater får du, hvis du kombinerer træningen med at spise en sund og alsidig kost. Spis masser af grønt og friske råvarer, og hold igen med sukker, forarbejdede fødevarer og ’hvide’ kulhydrater (fx hvidt brød, pasta og ris). Men lad være med at gå på slankekur i de første måneder. Det er ikke sundt for din krop.



Her i bogen får du opskrifter baseret på sunde råvarer og sat sammen ud fra det princip, at du hurtigt og nemt skal kunne lave mad, der giver dig god næring og energi. Alle nybagte mødre har brug for mad, men de færreste har tid til at stå i køkkenet i timevis.
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DROP DE HØJE FORVENTNINGER



Som mor kan man bekymre sig om sit barns udvikling konstant, hvis man ikke giver sig selv lidt fri. Der er så stor forskel på børn, og det har hjulpet mig meget at sætte mine forventninger ned i stedet for at tro, at hvis bare jeg træner sådan og sådan med min søn, så bliver han lige efter bøgerne. Hvis du dropper de høje forventninger, kan du spare dig selv for mange bekymringer.



... SARA, MOR TIL VIRGIL 







MENTAL TOPFORM

Træning gør din krop stærkere og sundere, men dit hoved er mindst lige så vigtigt, hvis du vil være den sundeste og gladeste udgave af dig selv. Som nybagt mor er der lagt i ovnen til masser af overvejelser og bekymringer om, hvordan du passer bedst på dit lille mirakel. Du møder helt sikkert alle mulige meninger om, hvordan man gør det ’rigtigt’, og du skal finde din egen vej – alt imens du er i søvnunderskud og sjældent har tid for dig selv. Det kan sagtens få hovedet til at koge over hos selv den mest hårdkogte powerkvinde. Derfor finder du også afsnit, der handler om at være sund ved dig selv oppe i hovedet. De tager fat i emner, som mange mødre bruger rigtigt meget energi på, og nogle af dem vil du sikkert finde mere relevante end andre. Mødre er jo ikke ens. Pluk det, du kan bruge, og lad resten ligge.





BABY I TOPFORM

En baby skal selvfølgelig ikke træne for at komme ’i form’. Derimod skal din lille spire ud på en helt fantastisk motorisk udviklingsrejse i løbet af sit første år. Gennem tumleøvelser og leg har du mulighed for at opleve denne rejse på nært hold og hjælpe din baby godt igennem de motoriske stadier. Samtidig får I masser af kontakt og dejligt samvær, når I tumler, og din baby lærer, at fysisk aktivitet er noget sjovt og rart.



Bogen handler ikke om, at I skal opnå bestemte resultater på bestemte tidspunkter. Det kan man simpelthen ikke. Børn er vidt forskellige, og det samme er deres motoriske udvikling. Der kan være flere måneders forskel på, hvornår to helt normale børn udvikler de samme færdigheder, og udviklingen afhænger bl.a. af deres temperament og interesse. Bogens tumleøvelser er ikke beregnede til at ’træne’ dit barn til hurtigt at opnå bestemte færdigheder. Derimod giver øvelserne barnet et rigtigt godt grundlag for selv at udvikle sig i sit eget tempo.





Bogen er som udgangspunkt skrevet til dig som mor, men far og andre kan selvfølgelig sagtens være med til at lave øvelser og bruge opskrifterne.
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Mødrene bag bogen
FORFATTEREN:

SARAH GALÁN (f. 1979) er uddannet journalist fra RUC og arbejder som selvstændig journalist med speciale i sundhed, træning og kost. Hun skriver artikler for en række magasiner, heriblandt Vores Børn, I FORM, Aktiv Træning, Femina og Move by Femina.

Sideløbende har Sarah siden 1999 arbejdet i både den danske og den internationale fitnessbranche som fitness- og holdinstruktør og som underviser på internationale træningsuddannelser for instruktører.

I sommeren 2014 blev Sarah og kæresten Casper forældre til Isabel.


OEBPS/html/fonts/AvenirNextLTPro-It.otf


OEBPS/html/fonts/AGaramondPro-Semibold.otf



OEBPS/html/docimages/img11.png





OEBPS/html/docimages/img12.png






OEBPS/html/docimages/img8.png





OEBPS/html/fonts/AvenirNextLTPro-Bold.otf



OEBPS/html/docimages/cover_ader.jpg
MOR OG BABYi

TOPFORM

CAMILLA bTEPHAN






OEBPS/html/fonts/AvenirLTStd-Light.otf


OEBPS/html/fonts/AvenirNextLTPro-DemiCn.otf



OEBPS/html/fonts/AvenirLTStd-Medium.otf


OEBPS/html/fonts/AvenirNextLTPro-Regular.otf


OEBPS/html/fonts/AvenirNextLTPro-Cn.otf


