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					Det er jo det største man kan oppleve. Å bruke ni-ish måneder på å lage et menneske i sin egen kropp, og så, etter noen (mildt sagt) slitsomme timer, ligger man plutselig med en liten baby i armene. Som alle sa til meg før jeg hadde opplevd det selv:Følelsen kan ikke beskrives. Og det skal jeg heller ikke prøve på – denne bokahandler jo ikke om verken fødsel eller graviditet, men om alt det som kommer etter- på. Ikke minst handler det om deg, og hvordan du kan møte det nye mammalivet som den sterkeste og beste versjonen av deg selv. 

					Jeg vil gi deg en gjennomførbar og effektiv plan for hvordan du, når du er klar for det, gjør kroppen din sterk (igjen) etter svangerskapet. Kanskje kan du bruke barsel- og permisjonstiden til å bygge en sterkere grunnmur enn noensinne, og endelig bli den atletiske jenta du alltid har drømt om å være? 

					Du har sikkert hørt om den generelle regelen om å vente seks uker med treningetter fødsel. Tanken er smart. Å føde er jo en fysisk og mental utfordring som krever restitusjon med stor R. Samtidig er seksukersregelen like generell som vi jenter er ulike. For meg, som har vært i toppform gjennom hele svangerskapet, virket det for eksempel ulogisk å vente hele seks uker før jeg i det hele tatt rørte en kettlebell.For andre er det helt riktig. 

					Men selv jeg, som er PT og utdannet innen trening, var forvirra og usikker i forkantav barseltiden. Jeg følte at det manglet tydelige retningslinjer for hva jeg kunnegjøre når, og hva jeg burde vært obs på. Jeg ble også overrasket da de kryssende anbefalingene og advarslene fortsatte også etter barseltiden. Var det ok eller dumtå ta tunge løft noen måneder etter fødselen? Var det skummelt eller smart å ta dype knebøy? Meningene var så mange, så jeg bestemte meg for å ta et dypdykk i altjeg kom over av forskning, søke råd fra fagfolk og å lytte til erfaringer fra kloke,spreke mødre. Ja, og en ting til: Jeg bestemte meg for å skrive bok om det. 
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					Så vær så god! Her er boka som gir deg både kunnskapen, motivasjonen og pushet du trenger for å komme i gang med fysisk aktivitet etter fødsel. På en trygg oglystbetont måte, med utgangspunkt i din kropp, dine forutsetninger og preferanser. For er det én gang i livet det virkelig handler om å lytte til kroppen, så er det i tiden etter at du har født! Er du rå på dette, er det slett ikke sikkert at akkurat du må vente seks uker med å trene. Kanskje du bare må vente i tre uker. Eller i tolv. Det er du som er eksperten når det kommer til din kropp!

					For mange vil trening være det siste man tenker på etter å ha blitt mor. Men etter-som du sitter med denne boka i hendene, mistenker jeg at du ikke er en av dem. Kanskje er du, som jeg var, spent, nervøs, glad og småsliten i den nye rollen som mamma, men desto mer opptatt av å unne deg de tingene som får deg til å føle deg som deg selv. Som å trene. For mange er det en fantastisk avkobling som gir verdi-full egentid i en hverdag preget av mye nytt. Å kjenne deg fysisk sterk kan være akkurat det som trengs for å hjelpe deg å stå støtt i tiden som kommer. 

					Jeg vil på ingen måte bidra til treningspress i barseltiden, eller i mammapermen, for den del. Treningslyst, derimot, det vil jeg veldig gjerne spre! 
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					Å kjenne deg fysisk sterk kan være akkurat det som trengsfor å hjelpe deg å stå støtt i tiden som kommer. 
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					Tid er mangelvare med en baby i hus, og skal du få til bevegelse, trim og trening som en del av hverdagen, gjelder det å være godt forberedt. Smarte, praktiske klær og enkelt utstyr er alfa og omega! 

					• Treningstightser med høyt liv, gjerne sømløse, er gull – de er gode å gå i, holder magen på plass og gjør det enkelt å bevege seg. I tillegg skjuler de magen når man bretter opp genseren for å amme, noe som er digg. 

					• En vogn som tåler terreng. Dette avhenger selvfølgelig av hvor du har planer om å gå tur, men selv er jeg sjeleglad for at jeg valgte en vogn som tålte is, snø, skog og mark.

					• Amme-BH-er har du nok en del av (hvis ikke, løp og kjøp), og det kan være smart å ha noen som er egnet for bevegelse. Da er det enklere å slenge ut puppen når det trengs. 

					• Korte gensere, typ croppede gensere og T-skjorter, er gull å ha over amme-BH-en, da de gjør det enkelt å brette opp og mate babyen. Også kardiganer og alle andre topper med åpning i front gjør hverdagen enklere. 

					• Funksjonelt yttertøy som du trives i, er viktig. For de fleste blir det en del trilleturer, og da er det fint at klær og utstyr ikke er en begrensning. Dette er sesongbetont, men en god regnjakke, turbukse, et par gode sko, pannebånd og hansker kan være smart. Ikke glem drikkeflaska på tur. 

					• Ammeinnlegg i ull er generelt smart, spesielt når du er aktiv – da unngår du å fryse selv om du blir svett, og det er mindre sjanse for brystbetennelse og den slags humbug. Sports-BH-er og overdeler i ull er også smart hvis du er mye utendørs. Du rekker ikke alltid å skifte til noe tørt før babyen krever tid og oppmerksomhet (les; aldri). 

					• Gode hodetelefoner fortjener du! Gjerne trådløse, så slipper du å bære rundt på ledning og telefon hver gang du skal prate i telefonen eller høre på favoritt-podden. 

					• En god treningsmatte, et par minibands og en lengre treningsstrikk er gull verdt å ha til stuetreningen. 

				

			

			
				
					Utstyrstips for en aktiv mamma
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					Det er altså tusen gode grunner til å gjøre fysisk aktivitet til en del av din nyehverdag, men det må gjøres på riktig måte. Kunnskapen, verktøyene og trenings-programmene i denne boka hjelper deg til startstreken, heier på deg underveis,og får deg over mållinja. 

					Håper du tar utfordringen, jeg lover deg at du ikke kommer til å angre!
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						Mini var fastfølgesvenn i hjemme-gymmet mitt påde første øktene etter fødsel! 
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						Strikktrening:Tungt, men skånsomt– gull etter fødsel!
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					Røde roser i kinnene kurerer gruff!
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					Begrepet «barsel»

					De seks første ukene etter fødsel kalles barseltiden. Nå skal kroppen tilbake til sin førgravide tilstand. Tiden det tar henger sammen med hvor raskt man restituerer seg, hvordan svangerskapet har vært, og ikke minst fødselen.

				

			

			
				
					Etter graviditet og fødsel er kroppen i reparasjonsmodus. Det merkes. Graden av plager etter fødsel vil selvfølgelig påvirke når det er aktuelt for deg å tenke på beve-gelse, trim og trening igjen. Med hissig blødning, sår nedentil og en baby hengendei puppen 24/7 var i hvert fall ikke knebøy, jogging og sit-ups det første jeg tenkte på. Det er naturlig at følelsene er litt «all over the place» disse første dagene (og mest sannsynlig ukene) etter fødsel. Man kan føle seg deprimert eller nedfor. Ja, du har hatt ni måneder til å forberede deg, men så skjer alt plutselig veldig fort. Ved fødselen reduseres også mengden hormoner som har vært viktige under svangerskapet, samtidig som du får flere av dem som er nødvendige for ammingen. Det er medandre ord sterke krefter i sving! 

				

			

			
				
					Det er naturlig at følelsene er litt «all over the place» disse første dagene (og mest sannsynlig ukene) etter fødsel.
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					Meg etter fødsel:

					Vi var i en helt spesiell boble de tre nettene vi hadde på Drammen sykehus etter fødselen. Fødehistorien min kan du høre i episode nr. 176 av Treningspodden, meni korte trekk ble det en 14 timer lang utfordrende reise, med en stor baby – vi trodde han var 3,8 kg, men han viste seg å være snaue 4,6 kg. Torsdag 28.11 klokka 14 var han ute, og da jeg våknet opp fredag var det vondt å gå – og jeg var støl i stemme-bånd, bryst, skuldre, nakke og øvre del av ryggen. Jeg måtte sy er par sting, men utover det var jeg like hel nedentil. I dagene etter fødselen merket jeg hvordankroppen sakte, men sikkert begynte å reparere seg. Og, altså, følelsen av å endelig kunne legge seg på magen igjen – halleluja! 

					Kroppen min hentet seg ganske raskt inn igjen, noe som påvirket hva jeg kunne gjøre når jeg kom hjem, og hvor fort jeg kunne gjøre det. Det skriver jeg ikke for å gni det inn i ansiktet til deg som ikke har hatt det like greit, men generell helsetilstand, den fysiske formen din, fødselen og eventuelle komplikasjoner har mye å si for tiden etterpå, spesielt de første ukene. 

					Vel hjemme ruslet jeg konstant rundt i gravidtights og ammesinglet eller -BH, og dagene bestod av å amme, amme, amme, skifte bleier og sove, for så å amme, amme og amme enda litt til. Jeg begynte raskt å kjenne et sterkt behov forå bevege meg, da vondter i nakker, skuldre, rygg og sete begynte å melde seg.Gutten min ble født i november, og verken vær eller føre tillot trilleturer med en nyfødt. Fem dager etter fødselen prøvde jeg meg frem med enkle og skånsomme øvelser med strikk i stua (se side 86), og det fikk frem noen svetteperler og littgodfølelse. 
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					Vel hjemme ruslet jeg konstant rundti gravidtights og amme-BH.
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					Gravid – fødsel – babyi armene; helt sinnssykt!
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					Hjemme fra sykehuset – hva nå?

					Søvn må du mest sannsynlig se langt etter de neste ukene, månedene, og, for noen, årene. Brutalt, men sant. Den lille vil kreve sitt på natten, og mange babyer vil ha mat hver 2.–3. time, om ikke oftere. Selv om du skal få tips til hvordan du lever best og sprekest mulig med mindre søvn, så er det viktig å ha respekt for hva dette krever av kropp og hode, og kjenne etter hvordan det påvirker deg – og aller viktigst samspillet du har med babyen.

					Min opplevelse med for lite søvn

					De første tre til fire ukene gikk forskjellen på dag og natt meg hus forbi, og de første månedene var det varierende hvor mange timer jeg fikk på puta om gangen. Men etter hvert fant jeg ut at jeg måtte prøve å gjennomføre dagen min uavhengig av hvor mye søvn jeg hadde fått. Jeg fikk for vane å «nullstille meg selv» hver morgen, og tok dagen som den kom. Noen dager ble i aller høyeste grad preget av lite søvn, 
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					 Tips!

					Ha med linfrø på syke-huset, samt noe som letterpå avføringen fra apoteket,så slipper du å tenke påhard mage de førstedagene.

				

			

			
				
					Amming, ass …Så koselig. Og sååå tidkrevende. 
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					og det eneste alternativet når mannen kom hjem fra jobb var å sove. Andre dager gikk overraskende bra, til tross for det som opplevdes som null søvn, og jeg kunne for eksempel ha fantastiske treningsøkter. I ettertid er jeg overrasket over hvor bra kropp og hode klarte seg på lite søvn, og her er tipsene som hjalp meg:
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					SØVNTIPS FOR TRØTTE MAMMAER

					• Sov når babyen sover. Lettere sagt enn gjort, men dette vil gi deg mye verdifull søvntid, spesielt i begynnelsen. 

					• Unngå koffeininntak på ettermiddagen og kvelden. Det kan påvirke kvaliteten på nattesøvnen. 

					• Bli komfortabel med liggende amming. Det gjør ammingen så søvn-vennlig som mulig nattestid. 

					• Få i deg nok væske og næringsrik mat. Et bra kosthold gjør det lettere å unngå de største raidene i godteriskapet, og nok væske er viktig for ammingen – og kan hjelpe mot ammetåke ... 

					• Hvis mulig, bruk flaske iblant. Det gir deg muligheten til å få etter-lengtet hvile når det trengs, og partneren, familie eller venner kansteppe inn og gi mat. 

					• Prøv å unngå mye scrolling på telefon og skjerm rundt leggetider.Det forstyrrer de søvndyssende hormonene du trengernår målet er å sovne så fort babyen sover. 

					• Vær bevisst på prioriteringene når babyen sover.Hva er viktigst for deg, klesvasken eller å sove?Dette får du også hjelp til senere i boka.
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					Er du (u)heldighar du en baby somkun sovner på trilleturpå dagtid, og dermed er valget tatt for deg– fysisk aktivitet ogdagslys it is! 
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					Livet som melkeku

					Amming. Trolig et av de mest brukte ordene mellom deg og kjæresten etter at mini kom til verden, for oh my god, så mye tid og fokus ammingen tar de første dagene, ukene og månedene. Det anbefales å amme barnet hele det første leveåret, og gjernelenger, dersom du og barnet trives med det. Her er det store variasjoner. Mensenkelte drømmer om dagen de er fri fra «ammefengselet», elsker andre å amme, og gruer seg til den dagen det er over. Og så har du alle oss midt imellom. Uansett er helsefordelene ved amming overveldende mange og gode, både for mor og barn, men dersom du av ulike grunner ikke får til å amme, så må det være greit, det også. 

					Amming = gravidkiloer, be gone?

					I løpet av et svangerskap legger man på seg alt fra 8 til 20 kilo pluss. Kiloene består blant annet av barnet (åpenbart), mer blod, morkake, fostervann, væske i kroppen samt fett. De ekstra fettreservene kan komme godt med etter fødselen, da full-amming krever ekstra energi, og er estimert til å kreve cirka 200–500 kalorierper døgn. 

					Det er fort gjort å få inntrykk av at amming er en slags mirakelkur for å miste over-flødige gravidkiloer. Men selv om det absolutt kan være en bidragsyter, er det mange andre faktorer som spiller inn. For eksempel kan søvnmangel og stress få oss til å spise mer, og da gjerne ikke bare frukt og grønt. (Kremt, kremt.) Mange blir også bombardert med søtsaker av besøkende, og det hører liksom med at man skal kose seg. Og det skal man jo! Kanskje dette er tiden for å sette pris på lettvinte løsninger, og bare nyte livet. Men når den nye hverdagen begynner å falle på plass, kan det være lurt å ta en titt på kostholdet, for å sikre at du og den lille får i dere det dere trenger av næringsstoffer. 
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					Det anbefales å amme barnet hele det første leveåret, og gjerne lenger, dersom du og barnet trives med det.
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					Har du lyst til å kjenne deg sterk i barseltiden? Få ny energi og komme i bedre form enn noen gang? Bli den beste versjonen av deg selv med denne powerboka for nybakte mammaer!

					Trening etter fødsel gir deg alle svarene du lurer på: Når kan du trene igjen? Hvordan trenerdu med delte magemuskler? Hva skal du gjøre og ikke gjøre? Hva er det lurt å spise? Boka er proppet med smarte tips, råd og trenings-programmer, og gir deg masse inspirasjon og kunnskap om alt fra fysisk og mental treningtil kosthold og søvn.

					PS! Dette er også den perfekte gaven tilhun som nettopp har født eller venter barn.

				

			

			
				
					Rigg deg for denmest fantastiske(og mest krevende)perioden i livet!

					Pia Seeberg
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						Pia Seeberg

						er utdannet personlig trener,mental trener og journalist.Hun har i flere år vært en del avmagasinet ShapeUp, og er i dag enettertraktet foredragsholder ogtreningsprofil. Hun driverbloggen Piaseeberg.no medtilhørende kanaler.
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