VILLoKAN

VILLoKAN Nature Mama

| konceptet Nature Mama traffas en grupp en gang i veckan under atta veckor.
Upplagget ar varierat med en bra progression dar fokus ar att starka upp kroppen igen
efter de pafrestningar en graviditet och forlossning innebar pa ett sakert och bra satt.
Barnvagnen ar ett naturligt inslag.

Efter en graviditet och forlossning marker de flesta mammor att kroppen inte langre ar
som den brukar. Magen ar mjuk och degig och det finns extra fett pa olika stallen,
hallningen ar annorlunda, kanske de upplever urinlackage vid nysningar och skratt och
extra svank.

Bdckenbottens uppgift ar att stodja vara inre organ i backenet och buken. Under
graviditeten tojs backenbotten ut pa grund av det hoga trycket fran barnets tyngd.
Samma galler aven de som foder med kejsarsnitt, det ar sjalva graviditetens tyngd som
paverkar backenbotten sa daven de ar i stort behov av denna traning.

Under graviditet frigors det uppmjukande hormonerna relaxin och progesteron, vilket
leder till mjukare leder och bindvav for att gora det mojligt for barnet att komma ut.
Detta for med sig uttdjda mag- och backenmuskler, men aven resterande kropp
paverkas och kan oka skaderisken. Fotleder, kndleder, vrister, armbdgar och axlar
paverkas. Naturlig reaktion pa hormonet relaxin ar foglossning, smartor kring blygdben
och fogar som forvarras vid rorelse.

Tips, be dem garna besoka en kiropraktor for att kolla backenet, det kan ha hamnat
snett efter graviditeten, allt for att de ska slippa snedbelastningar.

Under graviditeten blir en del muskler forsvagade och behover starkas upp. Det galler
framforallt backenbotten, satesmusklerna, magmusklerna och axelns baksida. Det ar
framforallt dessa muskler som mammatraningen fokuserar pa samt traning for kondition
och en stark hallning. En del muskler blir dven for korta eller tajta sasom hoftbojare,
larets framsida, brostmuskel och landryggens djupa muskler dar rorlighetsévningar ar
naturliga inslag for dessa muskler.

Magmuskeldelning - diastas ar en separation i den raka magmuskeln och allt eftersom
livmodern vaxer delas magmuskeln vid senstraket. Bade de inre- och yttre
magmusklerna tdjs ut ordentligt. Nastan alla har magdelning efter graviditet och ibland
hanger den sig kvar. Detta kan orsaka ryggont da ryggraden saknar stdd fran
magmusklerna, och det kan aven bli kosmetiska problem i form av att magen tappar sin
naturliga form, putmage eller blir hangig. Magdelningen minskas av dvningar som
stimulerar de inre magmusklerna i kombination med knipovningar.
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Testa diastas, ligg pa rygg som nar du ska gora situps. Nar du lyfter pa huvudet, pressar
ner svanken, lyfter skulderbladen och andas ut kan du mata din diastas med fingrarna,
pekandes mot tarna, strax ovanfor naveln. Kan du placera fler an tva fingrar i delningen
sa ar separationen for stor.

Andningen ar mycket viktig att fokusera pa under traningen och framférallt for nyblivna
mammor. Vi vill att andningen ska bli djup och effektiv genom att andas in genom
nasan och ut genom munnen. Du ska andas ut i rorelsen och in nar du slappnar av eller
forbereder dig for nasta rorelse. Nar andningen ar ratt ar det lattare for backenbotten,
bukmusklerna och ryggmusklerna att samarbeta for battre stabilitet.

Andningsévning,

1.
2.
3.

4.

Sta i neutral position och ldgg bada handerna pa buken.

Andas in djupt genom ndsan och kann hur brostkorgen vidgar sig.

Andas ut langsamt genom munnen (som om du andas ut genom ett sugror) och
dra naveln mot ryggraden samtidigt som du lyfter/kniper med backenbotten.
Andas ut anda tills du inte har nagon luft kvar och hosta till lite pa slutet for att
kanna spanningen i magmusklerna.

Upprepa 6vningen 3-5 ganger

Denna andning ska anvandas under hela passet i alla styrkedvningar.

Ovningar att undvika

Efter forlossning ar rorligheten i brosk storre an normalt och darfor bor vi vara
forsiktiga med Lopning och hopp under den forsta tiden, minst 4 manader men
det ar mycket individuellt.

Situps, bade sneda och raka

Ovningar pa rygg dar du lyfter och sanker benen i utstrackt lige

Balrotationer

Plankan

Yogastallningar som stretchar ut buken som t.ex. katten eller uppdtgaende hund
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Upplagg Nature Mama 60 min

Pass 1
1.
2.
3.

Uppvarmning - rask barnvagnspromenad
Andningsgenomgang 5 ggr

Styrka 1:

Skjuta katt - andning 5 ggr

Sitt pa ben - vrid - andning 5 ggr per sida
Statisk mage fyrstdende, kna 1 cm fran mark 1-2 min
Halpress pa mage 1-2 min

Promenad

Styrka 2:

Knaboj 10 rep x 2

Utfall 8 rep per ben x 2

Balans test pa ett ben

Promenad

Styrka 3:

Armhavningar 10 rep x 2

Tricepspress 10 rep x 2

Sidplanka med hoftlyft 8 rep per sida x 2
Nedvarvning

Stretch

Uppvarmning - rask barnvagnspromenad
Andningsgenomgang 5 ggr

Styrka 1:

Skjuta katt - andning 5 ggr

Sitt pa ben - vrid - andning 5 ggr per sida
Statisk mage fyrstdende, knd 1 cm fran mark 1-2 min
Halpress pa mage 1-2 min

Promenad

Styrka 2:

Knaboj 10 rep x 2

Utfall 8 rep per ben x 2

Draken 8 rep per ben x 2

Promenad

Styrka 3:

Armhavningar 10 rep x 2

Tricepspress 10 rep x 2

Sidplanka med hoftlyft 8 rep per sida x 2
Nedvarvning

Stretch

10 min

10 min

5 min
10 min

5 min
10 min

ca 5 min
ca 5 min

10 min

10 min

5 min
10 min

5 min
10 min

ca 5 min
ca 5 min



Pass 3
1.

Pass 5
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och 4

Uppvarmning - rask barnvagnspromenad
Sidsteg utan hopp alt. med
Grapewinesteg utan alt. med hopp
Mjuka upp overkropp - andning
Styrka 1:

Landryggslyft raka 10 rep x 2

Sneda landryggslyft 10 rep x 2
Sittande vridning

Haldipp 20 rep x 2

Promenad alt. pulshojare

Styrka 2:

Knabdj med sprattelgubbe 10 rep x 2
Breda knabdj (forsiktigt) 10 rep x 2
Bordet 10 rep x 2

Promenad alt. pulshodjare

Styrka 3:

Armhavningar 10 rep x 2
Tricepsarmhadvning 8 rep x 2
Sidplanka 30 sek per sida x 2
Nedvarvning

Stretch

och 6

Uppvarmning - rask barnvagnspromenad
Sidsteg utan hopp alt. med
Grapewinesteg utan alt. med hopp
Mjuka upp overkropp - andning
Backtraning med barnvagn

Styrka dverkropp pardvning:
Flyers 10 rep

Ryggpress 10 rep

Axelpress 10 rep

Tricepspress 10 rep

Backtraning med barnvagn

Styrka bal:

Draken 10 rep x 2

Haldipp 20 rep x 2

Siddipp 10 rep x 2

Bordet 10 rep x 2

Nedvarvning

Stretch

10 min

10 min

5 min
10 min

5 min
10 min

ca 5 min
ca 5 min

10 min

10 min
10 min

5 min
10 min

5 min
5 min
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Pass 7 och 8

1.

Uppvarmning - rask barnvagnspromenad
Mjuka upp overkropp - andning
Cirkelstation 1, 2 varv:

Knaboj med sprattelgubbe 10 rep

"Latta burpees”, utan armhavning 10 rep
Hog planka tills alla ar klara + lite till
Promenad

Cirkelstation 2, 2 varv:

Utfallssteg 10 rep per ben

Armhavning 10 rep

Bordet 10 rep + hall kvar uppe tills alla ar klara
Promenad

Cirkelstation 3, 2 varv:

Hog planka - t-vridning 20 rep
Haldipp 20 rep

Rumplyft 20 rep

Nedvarvning

Stretch

10 min

10 min

5 min
10 min

5 min
10 min

5 min
5 min



