.'" Ved at lcere at
sidde, st& og
beveege dig pd
den rigtige
méde kan du
hjcelpe maven
ind, hvor den
herer til.

* Farvel til

~ topmaven

Den er SA irriterende - den der
mor-bule, som bare ikke gar veek,
selv om du har smidt graviditets-
kiloene. Se her, hvorfor den er der,
og hvordan du kommer den til livs.
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lige har fedt. Din livmoder skal finde tilbage til sin nor-
male storrelse, huden skal traekke sig sammen, og
dine tarme, organer og muskler skal finde tilbage pa plads.

Men hvad s, nar der er gdet mange maneder, siden dit barn
kom til verden, og du stadig har topmave, selv om resten af
din krop for leengst har fundet tilbage til sin oprindelige stor-
relse? Er det sa noget, du bare skal leere at leve med?

Nej, siger Elin Solheim, der er fysioterapeut og har speciali-
seret sigi efterfadselstraening. Du kan godt komme af med
topmaven, og i mange tilfeelde handler det om at lzere at be-
veege dig rigtigt.

- Hos mange madre skyldes topmaven to ting: Dels at det
bindeveeyv, der sidder mellem musklerne, ikke har faet tid og
hjzelp til at finde tilbage til sin oprindelige plads og styrke
efter graviditeten; dels at din kerne ikke har faet lov til at
arbejde, som den skal, siger Elin Solheim.

Din kerne bestar af de dybe muskler i din mave og omkring
din rygrad samt beekkenbunden forneden og d&ndedreets-
musklen foroven. De fungerer som et fundament for alle dine
beveegelser. Hver gang du skal rejse dig, ga, lobe, lafte, gribe
og sa videre, speender kernen op og stetter kroppen.

- Ved at beveege dig pa den rigtige made i hverdagen, kan
du bade stimulere dit bindeveev til at hele og styrke din kerne,
sa din mave bliver fladere, siger fysioterapeuten.

- Topmaven kan selvfglgelig ogsa skyldes for meget fedt pa
maven eller darlig fordgjelse, der giver luft i maven. I de til-
feelde kommer du langt med talmodighed, tilstreaekkelig sevn
og ikke mindst en sund kost, der ogsa hjeelper til en bedre for-
dgjelse, lyder det fra Elin Solheim.

Under alle omstzendigheder kan gode bevaegemgnstre i
hverdagen dog hjeelpe dig til at holde maven péa plads ved at
styrke din kerne.

D et er helt normalt, at din mave stadig buler ud, nar du

Graviditeten laver ravage i maven
Men hvorfor falder maven ikke bare pa plads igen af sig selv?
Under en graviditet sker der mildest talt en masse bag dit
maveskind. I takt med at din baby og livmoderen vokser, bli-
ver der mindre og mindre plads til det gvrige bugindhold - for
eksempel tarme og organer - og den treengsel gger presset pa
de mavemuskler og det bindevaev, som skal holde bugindhol-
det pa plads, forklarer Elin Solheim.
- Samtidig sker der en raekke hormonelle sendringer, som
gor bindeveevet i hele kroppen lgsere og mindre stabilt. Det
giver en eéendret kropsholdning, og musklerne bliver tvunget
til at arbejde pa en anden méade, end de plejer, fordi de mister
det faste ‘anker’ af bindevzev, som de normalt arbejder ud fra,
siger fysioterapeuten.

Det anker af bindeveev, der holder dine lige mavemuskler
- ogsa kendt som ‘sixpacken’ - samlet pa midten, kaldes linea
alba, som betyder den hvide linje. Og den bliver strakt godt
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og grundigt ud, i takt med at maven
vokser. Man kan sige, at den gar fra at
veere som en tyk, fast elastik, til at blive
tynd og blad a la husholdningsfilm.

Normalt holder linea alba i samar-
bejde med mavemusklerne dit bugind-
hold pa plads, men det kan den ikke i
samme grad, nar den er tynd og bled, og
derfor buler tarme, organer og sa videre
mere udad - og giver dig topmave.

- Bindeveev har brug for tid til at finde
tilbage til sin normale tilstand. Det ta-
ger faktisk op til to ar. Muskler kan der-
imod rimeligt hurtigt treenes op igen
efter en graviditet, og det betyder, at du
kan komme til at forsinke bindeveevets
helingsproces, hvis du treener og bevee-
ger dig pa en uhensigtsmaessig made,
der leegger for stort pres pa dit binde-
veev, forklarer Elin Solheim.

Bevaeg dig til en Flad mave
Katy Bowman, der har en mastergrad i
biomekanik og er forfatter til en reekke
bgger om beveegelse og sundhed, har
gennem mange ar haft fokus pa netop
kernen og bindeveevet. Hun understre-
ger, at mange mennesker generelt star,
gar og sidder pa mader, som leegger et
stort pres pa linea alba. Efter en gravi-
ditet, hvor den er blevet belastet ekstra,
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kan det veere sveert for den at hele igen,
fordi vi har veennet os til at beveege os
paden forkerte méde. Og sa hjeelper det
ikke at treene en gang eller to om ugen,
forklarer hun.

- Treening er noget, der fylder en lille
del af din dag, mens hverdagsbeveegel-
ser - at g4, std, sidde og sa videre - er
noget, du gor hele dagen, hver dag. Ved
at sikre dig, at du ikke overbelaster din
linea alba eller speender for meget op i
musklerne dagen igennem, kan du ege
meaengden af tid, hvor du styrker hele
din krop, inklusiv din kerne, forteeller
Katy Bowman.

Derfor er hverdagsbeveegelser det
vigtigste sted at starte, nar du vil have
bugt med topmaven. Det betyder ikke,
at du slet ikke ma lave treeningsevelser

for at blive steerkere. Der findes mas-
ser af gode gvelser, som styrker ker-
nen. Det vigtige er bare, at du leerer at
beveege dig rigtigt, for du gar i gang
med mere intens treening, for ellers
risikerer du at gere mere skade end
gavn, siger begge eksperter.

Endelig er der nogle treeningsgvelser,
du skal holde dig helt fra, indtil dit bin-
deveevimaven er blevet steerkt nok.
Det geelder mavebgjninger, benlaft
med strakte ben og gvelser som planke
og pushups, hvor din mave peger ned
mod gulvet, mens du har speending i
musklerne. Du kan tjekke, om en gvelse
er okay for dit bindeveev ved at se, om
din mave bliver spids som en Toble-
rone, nar du laver gvelsen. Gor den det,
skal du vente med at lave den gvelse.

GODE
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Tip!
Stil dig med siden til
et spejl som hjcelp de
ferste gange, du skal
finde neutralt baekken.

Nar du star

Ofte star vi med

numsen skubbet

ind under os, hvilket

fér I&rene til at dan-
ne en skrd linje ned mod
gulvet (foto A). Det er ogsa
meget almindeligt at lcene
sig ind mod fx kekkenbor-
det, nar vi stdr ved det.
Begge dele er skidt for ker-
nen og mavens bindevcev.
Std i stedet med voegten
mere pd dine hcele og neu-
tralt boekken, det vil sige
med dit kensben og dine
hoftebensknogler pd lodret
linje med hinanden. Mcerk
efter med hcenderne (foto
B). Dine nederste ribben
skal veere pd samme linje.
And dybt ud, s& de kommer
ned pd plads (foto C).

RECTUS HVA’
FOR NOGET?

Alle gravide har rectus diastase
i tredje trimester og lige efter
fadslen. Det betyder, at binde-
vaevet mellem de lige mave-
muskler er strakt s& meget,
at der er en unaturlig afstand
mellem musklerne. Efter fadslen
begynder bindevcevet normalt
at troeekke sig sammen, men
nogle bliver ved med at have
den unaturlige afstand, og nog-
le har rectus diastase i drevis.
Tilstanden ses ogsd& hos moend
og kvinder, der ikke har fadt.
Pd elinsolheim.dk kan du lcese
mere om rectus diastase og se,
hvordan du tester dig selv.

Kilder: Elin Solheim, fysioterapeut, og Katy
Bowman, master i biomekanik og forfatter.

Nar du sidder
Né&r du sidder ned,
handler det ogsd
om at have neutralt
bcekken i stedet
for at skubbe halebenet ind
under dig og falde sammen
i overkroppen. Det betyder,
at du nok skal stritte mere
med numsen, end du er vant
til. Mcerk med hcenderne, om
dit beekken er neutralt. Prev
gerne at scette dig lcengere
frem pa stolen (eller scet dig
pd gulvet) med strakte knae,
s@ bagsiden af dine lar far et
stroek (se foto pd side 68).
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Nar du

lafter dit

barn

Ved at lave en
squat, nér du skal lzfte
dit barn, sk&ner du ma-
vens bindeveey, styrker
kernen OG trcener ben
og balder. Skub numsen
bagud, og scet dig ned
som pad en stol - undgd
at trcekke balderne ind
under dig, og hold dine
loegge sd lodret som mu-
ligt (Foto A). And ind p&
vej ned, og pa vej op an-
der du ud og spcender op
i mave og baekkenbund.
Hvis bevaegelsen er for
hard i begyndelsen, sa
scet det ene knee i gulvet
- skift knce fra gang til
gang (foto B).

Qvelser fra Solheim - Bevaeg
dig staerk, udviklet af Elin Sol-
heim, fysioterapeut. Se mere
pa elinsolheim.dk.

Sculpting
sensation

underkjole,
629 kr. pd
triumph.com.

oBsS!

Shapewear er o.k. til
en enkelt dag eller af-
ten, hvor du skal i det
store skrud, men brug
det ikke til hverdag, da

det skaber et gget tryk
SNYD TOPMAVEN VAK MED T@dJ |
er skidt for organer,

DO’S - fjerner fokus, DON'TS - tiltreekker 5% [ e S
camouflerer og udjcevner Fokus og forsterrer Kilde: Elin Solheim.

v Lose overdele, jakker og
cardigans, der sidder let
ind til kroppen.

X Meget lzse overdele - de far
dig til at syne starre.

X Teetsiddende overdele uden

v/ Let A-form i overdele lavet of noget over. Tag en cardigan eller

stof, som falder tungt ned.

Slimshape! jakke udover, sd fungerer det fint.
fra Magic vD . . del
i ; raperinger i overdele.
Z‘;f?";g; pering X Korte overdele, der slutter
zalando.di i lige midt i ‘bulen’. Kilde: Tini Owild,
B v/ Accessories, Fx en stor halskoe- 9 stylist, stylecoach
de, et taerkloede eller andet, som . og indehaver af
Flutter Fokus ob b& hals oG skuldre X Linning, beelte eller andre Stylewise Acade-
Y PP 9 : detaljer lige midt i ‘bulen’. my, stylewise.ck.
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