+ SUND GRAVIDITET

tekst Marianne Norup foto

MIN KROP KAN
HOLDE TIL DET HELE

Nina faler sig staerk og har masser af energi. 0gsa selvom hun er hgjgravid og har to sma barn derhjemme.
Den regelmaessige mation har gjort en stor positiv forskel i forhold til de to tidligere graviditeter.

‘Shut up and dance with me’

Musikken flyder ud af hejtalerne i det lille
spinninglokale, hvor kvinder med en varie-
rende grad af struttende maver treeder ryt-
misk i pedalerne pa hver sin cykel. Der er
god plads i salen her fredag formiddag - i
modseetning til morgenholdet klokken 7,
hvor der var fuldt hus, ligesom de hold der
ligger lige efter arbejdstid er populeere. P&
formiddagsholdet kommer de der har skee-
ve arbejdstider, eller er gdet pa barselsorlov.

Nina Pavar pa 36 &r er en af sidstnesevnte.
Hun er lige géet p& orlov fra sit job som
peedagog i en bernehave.

- Jeg kan slet ikke forst& hvordan jeg har
haft tid til at ga p& arbejde, svarer hun gri-
nende da en af de andre kvinder forpustet
sperger om hun nyder sin nyvundne frihed.

Overskud til motion
Nina har i forvejen to smé bern, og dertil
en mand som i forbindelse med sit arbejde

er vaek to uger ad gangen. Det er ikke opti-
male betingelser for at mor kan f& lidt ale-
netid til motion.

- Jeg har prioriteret det meget bevidst.
Min far og min niece skiftes til at passe
ungerne nér jeg er vaek. Jeg ville gerne
treene de tre gange om ugen som instruk-
tgrerne opfordrer os til, men de fleste uger
bliver det kun til to, siger hun eerligt.

Nina har altid veeret glad for at treene,
forteeller hun, og hun var ogsa fysisk aktiv
under sin ferste graviditet.

- Men iseer efter jeg fik barn nummer to,
droslede jeg meget ned.

Faktisk droslede hun s& meget at hun,
dengang hun meldte sig til forskningspro-
jektet, med egne ord neesten ingenting
havde lavet i to et halvt ar.

- Jeg meldte mig fordi jeg teenkte at det
ville veere nemmere hvis der var nogen der
sagde at jeg skulle!, siger hun med et smil.
Og det holdt stik.

Formiddagsholdet varmer op. Nina Pavar, th. indstiller cyklens belastning, sd pulsen kan komme op.

—
Maven giver god naturlig styrketrsening.

- Jeg havde aldrig faet treenet s& meget
hvis jeg ikke havde veeret med pa holdene
her, fastslar hun med overbevisning.

Puls og styrke
Overtreekstrgjerne ryger af i takt med at
sveden pibler frem p& huden og kinderne
far farve. I interval-pauserne, hvor man cyk-
ler langsomt, udveksles der joviale bemeerk-
ninger. En kan og vil gerne fzde nér som
helst nu, siger hun, og alle er enige om at
de af den grund haber hun ikke er med til
neeste treening. En anden forteeller at hen-
des 5-&rige sgn er begyndt at hjeelpe til der-
hjemme fordi mor ikke er s& adreet leengere.
Noget der afstedkommer et feelles "ndaar-
rrrhh hvor sgdt” fra de andre.

Holdtreeningen bestar af bade pulstreening
og styrketraening, for begge dele er vigtigt for
at give kroppen de bedste forudseetninger
igennem graviditet og fedsel, men ogsa for at
veere i god form nar baby kommer. Det kan
lette situationen meget efterfglgende.

- Vi styrketreener b&de over- og under-
krop, for begge dele belastes af graviditeten



og skal bruges aktivt ndr man er nybagt mor. Forbedret kondition
giver fordele for kredslgbet og ger det lettere at udfere daglig-
dagsaktiviteter, sdsom trappegang og cykelture. Og baekkenbund
og core treener vi selvfglgelig ogsd, uddyber Signe de Place Knud-
sen.

Mere energi

Nina har meerket en keempestor sendring efter hun er begyndt at
treene, forteeller hun. Faktisk generer den store mave hende slet
ikke i hverdagen.

- Jeg har ellers taget meget p4, iszer pd maven. Det er tungt for
kroppen, men jeg kan naesten ikke meerke det. Jeg er sikker pa jeg
ville have haft rygsmerter og andre gener hvis jeg ikke havde vee-
ret i god form. Men det har jeg ikke. I gar, da jeg var p& udflugt
med begrnene, gik jeg p& en masse trapper, og det havde jeg ingen
problemer med overhovedet. Jeg fzler mig ganske enkelt steerk.

- Jeg har ogsé langt mere energi end i de to forrige graviditeter
- og det synes jeg er pafaldende nar jeg jo har de to smé derhjem-
me denne gang, siger Nina, hvis bgrn i dag er tre og fem ar gamle.

- Det er en rigtig god fornemmelse at fzle sig i god form. Jeg
fzler at min krop kan holde til det hele, siger hun.

Nina kan faktisk ikke komme i tanke om noget hun ikke kan, pa
trods af at hun nu er 35 uger henne i graviditeten, og maven stik-
ker godt ud i rummet.

- I sidste uge satte Signe os til at sjippe. Dét troede jeg godt

nok ikke jeg kunne. Men jo - det kunne jeg s& godt! @
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+ SUND GRAVIDITET

HVILKEN MOTION KAN DU DYRKE?

Hvis du har dyrket motion fer du blev gravid, skal du endelig blive ved
med det. Men du skal undgé kontaktidraet (boldspil hvor der er risiko
for sammensted med andre, kampsport osv.) og idraet hvor der er
risiko for slag, fald eller lign. - og lytte ekstra godt til kroppen.

Hejintens idreet frarddes hvis du ikke har dyrket det far du blev gravid.

Har du ikke veeret fysisk aktiv inden graviditeten, kan du ferst og
fremmest sarge for at fa fysisk aktivitet ind i din hverdag - ga en rask

tur hver dag, tag cyklen i stedet for bilen osv. Selv lidt har positiv effekt.
Motion ved moderat intensitet, hvor du bliver forpustet og fér sved péa
panden, som fx moderat styrketraening, cykling eller svemning, er veleg-
net til at komme yderligere i form. Du kan ogsa deltage pé et gymnastik-
hold for gravide eller traene i et fitnesscenter - evt. et hvor der er
fagpersoner som kan vejlede dig, hvis du er mest tryg ved det.

Har du skavanker eller sygdomme, er din graviditet kompliceret, eller
er du i tvivl, sé sperg din lzege eller jordemoder til rads.
Og Iyt altid til kroppen og respektér smerte.
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