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I konceptet Nature Mama träffas en grupp en gång i veckan under åtta veckor.  
Upplägget är varierat med en bra progression där fokus är att stärka upp kroppen igen 
efter de påfrestningar en graviditet och förlossning innebär på ett säkert och bra sätt. 
Barnvagnen är ett naturligt inslag. 
	
  
Efter en graviditet och förlossning märker de flesta mammor att kroppen inte längre är 
som den brukar. Magen är mjuk och degig och det finns extra fett på olika ställen, 
hållningen är annorlunda, kanske de upplever urinläckage vid nysningar och skratt och 
extra svank. 
 
Bäckenbottens uppgift är att stödja våra inre organ i bäckenet och buken. Under 
graviditeten töjs bäckenbotten ut på grund av det höga trycket från barnets tyngd. 
Samma gäller även de som föder med kejsarsnitt, det är själva graviditetens tyngd som 
påverkar bäckenbotten så även de är i stort behov av denna träning.  
 
Under graviditet frigörs det uppmjukande hormonerna relaxin och progesteron, vilket 
leder till mjukare leder och bindväv för att göra det möjligt för barnet att komma ut. 
Detta för med sig uttöjda mag- och bäckenmuskler, men även resterande kropp 
påverkas och kan öka skaderisken. Fotleder, knäleder, vrister, armbågar och axlar 
påverkas. Naturlig reaktion på hormonet relaxin är foglossning, smärtor kring blygdben 
och fogar som förvärras vid rörelse.  
 
Tips, be dem gärna besöka en kiropraktor för att kolla bäckenet, det kan ha hamnat 
snett efter graviditeten, allt för att de ska slippa snedbelastningar.  
 
Under graviditeten blir en del muskler försvagade och behöver stärkas upp. Det gäller 
framförallt bäckenbotten, sätesmusklerna, magmusklerna och axelns baksida. Det är 
framförallt dessa muskler som mammaträningen fokuserar på samt träning för kondition 
och en stark hållning. En del muskler blir även för korta eller tajta såsom höftböjare, 
lårets framsida, bröstmuskel och ländryggens djupa muskler där rörlighetsövningar är 
naturliga inslag för dessa muskler.  
 
Magmuskeldelning – diastas är en separation i den raka magmuskeln och allt eftersom 
livmodern växer delas magmuskeln vid senstråket. Både de inre- och yttre 
magmusklerna töjs ut ordentligt. Nästan alla har magdelning efter graviditet och ibland 
hänger den sig kvar. Detta kan orsaka ryggont då ryggraden saknar stöd från 
magmusklerna, och det kan även bli kosmetiska problem i form av att magen tappar sin 
naturliga form, putmage eller blir hängig. Magdelningen minskas av övningar som 
stimulerar de inre magmusklerna i kombination med knipövningar.  
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Testa diastas, ligg på rygg som när du ska göra situps. När du lyfter på huvudet, pressar 
ner svanken, lyfter skulderbladen och andas ut kan du mäta din diastas med fingrarna, 
pekandes mot tårna, strax ovanför naveln. Kan du placera fler än två fingrar i delningen 
så är separationen för stor.  
 
Andningen är mycket viktig att fokusera på under träningen och framförallt för nyblivna 
mammor. Vi vill att andningen ska bli djup och effektiv genom att andas in genom 
näsan och ut genom munnen. Du ska andas ut i rörelsen och in när du slappnar av eller 
förbereder dig för nästa rörelse. När andningen är rätt är det lättare för bäckenbotten, 
bukmusklerna och ryggmusklerna att samarbeta för bättre stabilitet.  
 
Andningsövning,  

1. Stå i neutral position och lägg båda händerna på buken.  
2. Andas in djupt genom näsan och känn hur bröstkorgen vidgar sig.  
3. Andas ut långsamt genom munnen (som om du andas ut genom ett sugrör) och 

dra naveln mot ryggraden samtidigt som du lyfter/kniper med bäckenbotten. 
Andas ut ända tills du inte har någon luft kvar och hosta till lite på slutet för att 
känna spänningen i magmusklerna.  

4. Upprepa övningen 3-5 gånger 
 
Denna andning ska användas under hela passet i alla styrkeövningar.  
 
Övningar att undvika 

-­‐ Efter förlossning är rörligheten i brosk större än normalt och därför bör vi vara 
försiktiga med löpning och hopp under den första tiden, minst 4 månader men 
det är mycket individuellt.  

-­‐ Situps, både sneda och raka 
-­‐ Övningar på rygg där du lyfter och sänker benen i utsträckt läge 
-­‐ Bålrotationer 
-­‐ Plankan  
-­‐ Yogaställningar som stretchar ut buken som t.ex. katten eller uppåtgående hund 
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Upplägg Nature Mama 60 min 
 
Pass 1 

1.  Uppvärmning – rask barnvagnspromenad 10 min  

2.  Andningsgenomgång 5 ggr  
3.  Styrka 1:  

Skjuta katt – andning 5 ggr 
Sitt på ben – vrid – andning 5 ggr per sida 
Statisk mage fyrstående, knä 1 cm från mark 1-2 min 
Hälpress på mage 1-2 min 

10 min 

4.  Promenad 5 min  
5.  Styrka 2: 

Knäböj 10 rep x 2 
Utfall 8 rep per ben x 2 
Balans test på ett ben 

10 min  

6.  Promenad 5 min  
7.  Styrka 3: 

Armhävningar 10 rep x 2 
Tricepspress 10 rep x 2 
Sidplanka med höftlyft 8 rep per sida x 2 

10 min  

8.  Nedvarvning ca 5 min  
9.  Stretch ca 5 min  

 
Pass 2 

1.  Uppvärmning – rask barnvagnspromenad 10 min  
2.  Andningsgenomgång 5 ggr  
3.  Styrka 1:  

Skjuta katt – andning 5 ggr 
Sitt på ben – vrid – andning 5 ggr per sida 
Statisk mage fyrstående, knä 1 cm från mark 1-2 min 
Hälpress på mage 1-2 min 

10 min 

4.  Promenad 5 min  
5.  Styrka 2: 

Knäböj 10 rep x 2 
Utfall 8 rep per ben x 2 
Draken 8 rep per ben x 2 

10 min  

6.  Promenad 5 min  
7.  Styrka 3: 

Armhävningar 10 rep x 2 
Tricepspress 10 rep x 2 
Sidplanka med höftlyft 8 rep per sida x 2 

10 min  

8.  Nedvarvning ca 5 min  
9.  Stretch ca 5 min  
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Pass 3 och 4 
1.  Uppvärmning – rask barnvagnspromenad 

Sidsteg utan hopp alt. med 
Grapewinesteg utan alt. med hopp 
Mjuka upp överkropp - andning 

10 min  

2.  Styrka 1: 
Ländryggslyft raka 10 rep x 2 
Sneda ländryggslyft 10 rep x 2 
Sittande vridning 
Häldipp 20 rep x 2 

10 min 

3.  Promenad alt. pulshöjare 5 min 

4.  Styrka 2: 
Knäböj med sprattelgubbe 10 rep x 2 
Breda knäböj (försiktigt) 10 rep x 2 
Bordet 10 rep x 2 

10 min 

5.  Promenad alt. pulshöjare 5 min  

6.  Styrka 3: 
Armhävningar 10 rep x 2 
Tricepsarmhävning 8 rep x 2 
Sidplanka 30 sek per sida x 2 

10 min  

7.  Nedvarvning ca 5 min  
8.  Stretch ca 5 min  

	
  
 
Pass 5 och 6 

1.  Uppvärmning – rask barnvagnspromenad 
Sidsteg utan hopp alt. med 
Grapewinesteg utan alt. med hopp 
Mjuka upp överkropp - andning 

10 min  

2.  Backträning med barnvagn 10 min 
3.  Styrka överkropp parövning: 

Flyers 10 rep 
Ryggpress 10 rep  
Axelpress 10 rep 
Tricepspress 10 rep 

10 min 

4.  Backträning med barnvagn 5 min 
5.  Styrka bål: 

Draken 10 rep x 2 
Häldipp 20 rep x 2 
Siddipp 10 rep x 2 
Bordet 10 rep x 2 

10 min  

6.  Nedvarvning 5 min  
7.  Stretch 5 min  
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Pass 7 och 8 
1.  Uppvärmning – rask barnvagnspromenad 

Mjuka upp överkropp - andning 
10 min  

2.  Cirkelstation 1, 2 varv: 
Knäböj med sprattelgubbe 10 rep 
”Lätta burpees”, utan armhävning 10 rep 
Hög planka tills alla är klara + lite till 

10 min 

3.  Promenad 5 min 

4.  Cirkelstation 2, 2 varv: 
Utfallssteg 10 rep per ben 
Armhävning 10 rep 
Bordet 10 rep + håll kvar uppe tills alla är klara 

10 min 

5.  Promenad 5 min  

6.  Cirkelstation 3, 2 varv: 
Hög planka – t-vridning 20 rep 
Häldipp 20 rep 
Rumplyft 20 rep 

10 min  

7.  Nedvarvning 5 min  
8. Stretch 5 min  

	
  
 
 
 
 
 
 


