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”Stress af mor, tril ud og træn i naturen” er en bog, der
passer til tidens ønsker blandt nybagte mødre. Jeg har ofte hørt
mødre tale om, hvordan de kan få dyrket motion med deres nyfødte
barn under barselsorlov, fordi de ønsker at være fysisk aktive
hurtigst muligt efter graviditet og fødsel.


Denne bog giver inspiration til at komme ud i naturen og
bruge sin krop, få frisk luft og et lille pusterum fra de mange
praktiske gøremål. Bevægelse giver glæde og overskud, forebygger
stress, og giver bedre søvn, og du behøver ingen babysitter, så
dette er en bog jeg som jordemoder varmt kan anbefale.




Susanne Andersen

Privatpraktiserende jordemoder

www.cykeljordemoderen.dk
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Kære mor! Du står nu med en nyfødt baby i armene, og du oplever
sikkert at både din krop og verden omkring dig ser en del
anderledes ud end den plejer?


Du har fået en baby og er blevet mor og det er fantastisk! Men
at have en baby er også et hårdt fuldtidsarbejde, der kræver din
tilstedeværelse stort set døgnet rundt og som ikke levner meget tid
til dig selv.




I dag, hvor jeg skriver dette, er det en kold, mørk og våd
januardag, hvor regnvejret er uden ende. Alligevel mødte 10 seje
nybagte mødre op til udendørs træning, og da vi først var i gang,
var det skønt og vi glemte alt om regn og blæst, snakken gik og
stemningen var god.


Gennem flere år har jeg trænet nybagte mødre, som ønskede at
komme i form efter fødslen. I starten foregik træningen indendørs i
fitnesscentre men sidenhen fandt jeg ud af, at det er meget
skønnere at være ude i naturen og træne.


Jeg holder selv meget af at være ude og har i mange år været
aktiv løber. På mine løbeture har jeg, på alle tider af dagen og i
alt slags vejr, mødt mødre, der gik tur med barnevogn. Tanken slog
mig, at den glæde og frihedsfølelse det giver at træne i det fri
også måtte kunne komme de nybagte mødre til gode.




Målet med denne bog er at give den naturglæde og træningsfrihed
videre til dig og give dig inspiration, mod og lyst til selv at
komme ud at træne med din baby i barnevognen.


I bogen kan du også læse om de mange gode grunde der er til at
komme ud i naturen og træne i stedet for at være inden døre. Selv
om mange af os bor i byen, så vrimler det med små grønne pletter,
strande og parker, hvor du nemt kan skabe dit eget lille
træningsmiljø, så når jeg i bogen skriver om naturen, så er det
lige så vel de små grønne åndehuller i byen, som det er skove,
strande og marker.


Fordelene ved udetræning er mange, hvis du træner alene, sparer
du penge til træningshold og du kan træne når din baby sover eller
er i godt humør. Træner du udendørs på et hold med andre mødre, er
der god plads til amning og til at stille din sovende baby væk fra
de andre børn, du får en ekstra mødregruppe af kvinder, der gerne
vil træne lige som dig selv og så får du og din baby lys og frisk
luft.




Når du har læst bogen, vil du forhåbentligt sanse og opleve naturen
endnu mere end du allerede gør, og finde ud af, at du kan få noget
positivt ud af at komme ud i al slags vejr. Det er skønt at mærke
vinden i håret, se bladene, der flyver eller sneen, som daler og på
de dage, hvor vejret er koldt og barskt og hvor de fleste ville
foretrække indendørsaktiviteter, vil du sandsynligvis opleve en
særlig sejhed og stolthed ved at komme afsted og træne
udendørs.




Hvis du vil være en glad, stærk og sund mor i balance er det ikke
nok blot at træne derudad. Derfor handler denne bog ikke kun om,
hvordan du kommer i gang med mere træning men også om vejrtrækning,
sund kost, søvn, bækkenbunden, naturens egenskaber, motivation og
redskaber til refleksion. Hvis du bruger træningsøvelserne i bogen
regelmæssigt samt plukker i de gode råd der gives om søvn,
vejrtrækning og kost, er jeg sikker på, at det vil hjælpe dig til
at opnå øget energi, større bevidsthed i dine valg og øget glæde
ved naturen, så du får mest muligt ud af din tid på barsel og som
småbørnsforældre. For at gøre det lettere at finde rundt i bogen
har jeg valgt at lade øvelsesbillederne være i sort/hvid og
stemningsbillederne i farver.




God læselyst!





  



Naturen
kalder

     

- gå tur med barnevogn
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Citat: 

”Vær ikke bange for at gå langsomt – vær bange for at gå i
stå!”


Tag behageligt tøj på, pak din baby i barnevognen, gå udenfor - sæt
den ene fod foran den anden - og du er allerede i gang med at gøre
noget godt for dig selv og din baby!


Din baby behøver ikke at være mange dage gammel, før du kan tage på
små gåture med barnevognen – husk på, at mennesker er skabt til at
bevæge sig og være aktive. 
Dette kapital handler om at komme i gang med at gå ture med
barnevogn og at træne i naturen.
I kapitlet får du redskaber og inspiration til at sætte mål for
din træning samt en række tips, der kan medvirke til at øge din
motivation.
Ordet motion betyder rent faktisk at være i bevægelse. Den
friske luft og det at du bevæger dig, vil helt sikkert give dig en
smule mere energi og overskud til de udfordringer, der kommer i
dagligdagen som mor til en nyfødt.
Som nybagt mor kan det være, at du bare glæder dig til at komme
ud at trille med barnevognen og er motiveret for hurtigst muligt at
komme på gaden. Det kan også være, at du er en lille smule nervøs
for, hvordan du får pakket den lille sammen og kommer ud ad døren –
og måske oplever du manglende energi til overhovedet at komme
afsted.
Når man bliver mor, især første gang, er det som om alle ens
sanser bliver skærpet. De første gåture kan virke direkte
angstprovokerende og det kan føles som om trafikken, støjen og
lugtene er blevet voldsommere og mere intense end de plejer at
være. Derfor kan det være en god idé at forberede sig på de første
ture. Hvis du synes det er lidt ubehageligt, så tag det i små
step.
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Tro mig, at gå tur med barnevognen skal nok hurtigt blive noget, du
slet ikke tænker over men bare gør, og du vil få mange gode ture i
naturen, når du først kommer afsted.
En gåtur med mødregruppen eller en walk and talk tur med en
veninde er en god måde at kombinere bevægelse udendørs med socialt
samvær og hygge. Overvej også om du kan gå et stykke af vejen når
du skal et sted hen eller måske hele vejen. På den måde bliver
motion nemt en naturlig del af hverdagen.
Lige meget om du bare glæder dig til at komme afsted eller om du
er mere tilbageholdende, så er det vigtigt, at du efter fødslen
starter stille op og mærker godt efter, hvor langt du kan gå – du
skal jo også hjem igen. Indlæg gerne pauser i gåturen, hvor du
sidder lidt på en bænk, på en café eller måske på biblioteket. Det
er også oplagt at tage ud at besøge nogle og så trille hjem igen
efter et kortere eller længere besøg.
At komme ud og få frisk luft og nye indtryk giver som regel
fornyet energi. Det skyldes, at bevægelsen af kroppen får blodet
til at cirkulere hurtigere og at der derved bliver sendt mere ilt
og glukose til din hjerne. 
Når du går en tur, sker dine bevægelser i et naturligt
bevægelsesmønster og din krop bliver arbejdet godt igennem. Du
bruger de store muskelgrupper som baller og lår, og du bruger også
både fødder, hofter, bækken og til dels overkroppen.
Når du går derudad, så prøv at fokusere på at slappe af i
bækkenbunden, og sørg for at få skuldrene ned, så du ikke spænder
unødigt i overkroppen. 
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30 minutters bevægelse om dagen
Ud over at du får ilt til hjernen og bevæget kroppen, så er en
anden sundhedsmæssig gevinst, at gang tæller med i de 30 minutters
fysisk aktivitet, ud over hverdagsbevægelser, som vi helst skal
have hver dag.
Får vi det, lever vi længere og vi har nedsat risiko for en lang
række livsstilssygdomme. 
Ekstra motivation til at finde de gode gå-sko frem og
komme afsted
Nogle mennesker elsker at gå en tur og går ikke så meget op i,
hvor langt de går eller hvor hurtigt de tilbagelægger en distance.
For andre er det en motiverende faktor at kunne følge med i, om de
bliver hurtigere, kan gå længere eller at få informationer om, hvor
kuperet en rute de har gået. Vil du gerne holde øje med, hvor langt
du går, eller konkurrere lidt med dig selv, kan du købe en
skridttæller eller downloade en app til din mobiltelefon, der
registrerer din aktivitet, rutens længde og så videre. 
En skridttæller registrerer ikke din puls, så den kan ikke sige
noget om, hvor hurtigt dit hjerte arbejder og dermed hvor hårdt du
træner, men den giver et synligt og lettilgængeligt billede af, om
du har bevæget dig så meget, som du gerne ville i løbet af dagen.
Hvis tallet på din skridttæller er lavt, når dagen er ved at være
slut, kan den måske medvirke til, at du kommer ud at gå en aftentur
eller planlægger mere aktivitet til den følgende dag. 
Vores forfædre gik 30.-50.000 skridt om dagen og i snit
forbrænder vi pr. dag 500 kalorier mindre end vores bedsteforældre
gjorde. Hvis vi kører i bil og har et arbejde, ligger vores
gennemsnitsskridtmængde på kun 3.-4.000 skridt pr. dag, og derfor
er det nødvendigt at vi er opmærksomme på at få flere skridt ind i
vores hverdag.
Mange mødre på barsel er heldigvis gode til at komme ud at gå
barnevognsture og de får gået en del skridt hver dag.
En god tommelfingerregel er at gå minimum 10.000 skridt om
dagen, hvis du i forvejen er rimelig aktiv. Hvis du svømmer eller
cykler er det ikke alle skridttællere, der kan registrere din
bevægelse men du kan prøve Moves -  en app, der kan registrere
både skridt og afstand også på cykel. 
HUSK: Al aktivitet tæller, også rengøring, trappegang,
madlavning og så videre – også det du ikke lige får målt!
Skridttælleren stresser mig
For nogle mennesker virker skridttælleren, med sine afslørende
tal, som en direkte stressfaktor, der konstant giver dårlig
samvittighed i en i forvejen presset hverdag. Andre bliver
stressede over konkurrenceelementet, de oplever, at de hver dag
eller hver uge skal gå længere og længere for at overgå deres egne
resultater.
Hvis skridttælleren har den effekt på dig, bør du overveje, om
det er en god løsning eller om den rent faktisk gør mere skade end
gavn.
Din personlige træningslog
En anden motivationsfaktor, der virker for nogle, er at lave
træningsplanlægning.
Det kan du gøre ved at lave en slags træningslog, hvor du for
hver uge noterer, hvor langt du vil gå, hvor du vil gå hen og
hvordan du vil få din motion til at passe ind i tidsplanen i
forhold til din baby og resten af familien.
I din personlige træningslog kan du, når ugen er slut, notere
succeser og udfordringer fra ugen der gik. På den måde bliver du
måske motiveret til at udfordre dig selv lidt ekstra og du får øje
på fremskridt og mål du har nået.
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Når du skriver din træningslog, kan du med fordel stille dig selv
følgende spørgsmål om din træning: Hvad, hvor, hvornår, hvordan
og hvorfor skal jeg træne.
Måske synes du, at svaret på spørgsmålet ”hvorfor skal jeg
træne” giver sig selv, men hvis du skriver ned, hvad din egentlige
intention og dit formål er med træningen, vil der ofte dukke
årsager op, som du ikke før har været bevidst om. 
At træne behøver ikke kun at handle om sundhed men kan have
mange andre motiver som velvære, vægttab, øget smidighed, bedre
søvn, alenetid, konkurrence, dæmpe stress, flytte grænser, det kan
indeholde et socialt element eller noget helt andet.
Dine nye klare mål med din træning vil kunne hjælpe dig til at
få en øget bevidsthed omkring, hvad det er du ønsker at opnå og
dermed, hvor meget tid og energi du skal lægge i din træning, og
det vil garanteret påvirke din træningsmotivation. 
Hvis du lige har født og kun lige er begyndt med små gåture, kan
du stadig bruge logbogens spørgsmål som guide i forhold til, hvad
du ønsker at træne dig op til. Er du for eksempel mest til rolige
gåture eller vil du gerne kunne løbe 5 kilometer om 3 måneder?
Hvis du helst vil træne sammen med andre, fordi det virker bedst
for dig, og giver dig størst motivation, så kan det være, at du
skal melde dig til et hold, hvor du kan træne i naturen sammen med
andre mødre, eller du skal ud at finde dig en træningsmakker. Det
kan jo være, at der er en i din familie, mødregruppe, venindegruppe
eller i dit lokalområde, der har det som dig og synes at det bliver
lettere at komme ud at træne, hvis de har en aftale med en
træningsmakker.
En personlig træner er en dyrere, men effektiv, løsning for
nogle.
Træner du for eksempel for at blive smidigere, er det vigtigt at
få strukket kroppen godt igennem efter træning og dit fokus skal
være mere på dynamiske bevægelser end på træning med høj
intensitet.
For at hjælpe dig selv til at få den mest meningsfulde træning,
vil jeg klart anbefale, at du bruger tid på at tænke over og
nedskrive svarene på det store hvorfor- spørgsmål. Når du har
svaret på det, kan du tage fat på at finde ud af hvor, hvordan og
hvad det så er, du skal træne.
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Besvar hvorfor-spørgsmålet i midten og brug det som udgangspunkt
for at svare på de andre tre cirkler.
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Herunder ses et eksempel på en udfyldt træningslog, hvor målet er
bedre kondition og større smidighed og hvor midlet er løbetræning
og grundig udstrækning.
For at komme i bedre form vælger personen her at løbe efter et
løbeprogram tre dage om ugen og at løbet skal foregå med varieret
underlag i park og skov.
Udstrækningen er planlagt i forlængelse af løbeture men også
hjemme i stuen.
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Når du har udfyldt din personlige træningslog, kender du dine
overordnede mål med din træning, og hvis du trives med planlægning
og vil sikre dig, at du får sat tid af til at arbejde dig frem mod
dine mål, så kan du begynde at udfylde en ugetræningslog, hvor du
uge for uge planlægger din træning. Ugeloggen kan desuden bruges
til at notere succeser, fremgang, udfordringer og andre ting, som
kan give dig motivation og overblik.
Det er vigtigt kun at udfylde loggen en uge frem, da der kan ske
uforudsete ting som gør, at din træning ikke lige går som
planlagt.
Din personlige træningslog kan du tage frem en gang imellem for
at se på, om den skal justeres eller om den stadig holder.
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I starten kan du bruge ugeskemaet i forhold til gang og
bækkenbundsøvelser og så langsomt bygge flere øvelser og løb på.
Det kan du læse meget mere om i kapitel 7.
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Bliv mere motiveret
Vi kan ikke komme udenom at positiv feedback og anerkendelse
booster vores motivation. Ud over aps som for eksempel Enmondo,
hvor du kan dele dine distancer og træningsoplevelser, så kan du
også bruge andre midler, der måske kan motivere dig til at komme
afsted. Her kommer nogle råd du kan afprøve hvis du synes
motivationen halter.
Brug dit netværk
Aftal med din partner, et familiemedlem eller en veninde, din
mødregruppe eller andre at I går tur sammen nogle gange om
ugen.
Aftal med en veninde eller en anden at du sender hende en sms
når du har været ude og gå/træne og at hun skal skrive en reminder
til dig, hvis hun ikke har fået en sådan besked i for eksempel tre
dage.
Brug din kalender
Skriv på forhånd træningen i din kalender eller i din
træningslog med tidspunkt og tidsinterval, gerne for en uge ad
gangen – det er en god fornemmelse efterfølgende at kunne hakke
aktiviteten af som udført.
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Eksempel pa traeningsplan

Mandag kl.11.00: Ga til parken og rundt i parken, ved baenkene vil jeg treene
armstraekninger og bagsiden af armene, og jeg vil ga op og ned ad bakken
3 gange. Pa vejen hjem vil jeg ga intervaller med ekstra fart pa. 5 kilometer i
alt. Hiemme: Baekkenbundstraening liggende pa sengen.

(Se mere om at ga i intervaller senere i kapitlet).

Onsdag kI.9.00: Ga til café, hvor jeg skal spise morgenmad med min veninde
og ga hjem igen.

Ca. 2 kilometer hver vej. P& vejen hjem vil jeg serge for at ga intervaller
med ekstra tempo pa.

Fredag d. 6.4. Gatur med medregruppen. Jeg ved ikke, hvor langt vi gar,
sa hvis turen er kort, forleenger jeg hjemturen og laver nogle baekkenbunds-
ovelser imens jeg sidder pa en baenk og star stille.

Lordag d. 7.8. Jeg tager en rask Power walk i parken uden familien. Jeg laver
ovelser i graesset for mave, lar, ryg og baekkenbund. Samlet treeningstid ca.
45 min.

Sondag d. 8.8. Tur i Dyrehaven med hele familien. Jeg vil serge for at lege
lidt med min store datter, balancere pa treestammer, komme op og ned ad
nogle bakker og lege lidt fangeleg. Kilometer i alt? Tid i alt?

Ugens succes: Vi gik 6 kilometer med madregruppen - leengste tur indtil nu.

Ugens udfordring: Det var meget vadt lerdag, hvor jeg ville lave ovelser i
parken, men jeg gennemfarte ved at laegge mig pa en plasticpose.
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Treningslog uge:

I Man. Km/tid Km/tid ~ Form/antal Antal
I Tir. Km/tid  Km/tid Form/antal Antal
I Ons.  Km/tid Km/tid  Form/antal Antal
I Tors. Km/tid Km/tid  Form/antal Antal
I Fre. Kmfid Km/id  Form/antal Antal
I Ler.  Km/tid Km/tid  Form/antal Antal
I Son. Kmitid Km/tid  Form/antal Antal
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Stress af mor

Tril ud og treen i naturen
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Step 1:
Step 2:
Step 3:
Step 4:

Step 5:
Step 6:

Start med den lille gatur, hvor | er to voksne afsted og hvor turen ikke
har noget egentligt formal — ga ikke lzengere end en halv times tid.
Ga en tur med barnevognen alene.

Seet dig pa en baenk og tag babyen op, du kan eventuelt amme eller
give flaske. Hvis det er kold vinter, m& du nok springe dette punkt
over.

Skift ble pa baby nede i barnevognen enten udenders eller inden-
ders.

Ga i butikker, ker med elevator, tag vognen med i toget med mere.
Start din treening i naturen med baby i barnevognen.
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