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Barslende skal alt for hurtigt i
topform, mener fysioterapeut
og jordemoder. Laeger under-
streger dog, hvor vigtigt det er
at kommeigang.

MORMOTION

PER MUNCH

un afleverer sine store bgrn om
H morgenen i bgrnehave. Foder
om eftermiddagen. Far et bind
P4, hvorefter hun gér hjem og laver af-
tensmad. Inden hun skal i gang med
crossfit og optreningen til et maraton.

»Det er en slags vikingefgdsel, som er
blevet det nye ideal«, forteeller jorde-
moder Ditte Bach fra Det Private Bar-
selshotel i Gentofte.

Hun minder om, at vi ikke skal man-
ge ar tilbage, for kvinden tilbragte dage
i barselssengen. Mens nabokonerne
hver kom med en barselspotte - en sup-
peilerkrukke med 1dg pa, sa hun kunne
blive liggende, til alle supperne var
spist.

»Jeg sidder med en mor over for mig
her, som siger, at det er et krav. At man
skal tilbage og fungere - samtidig med
at man skal i form og veere sterk og
sundg, siger jordemoderen.

»Der er ikke meget fokus pa, hvor
kreevende hverdagen er uden barsels-
hvile. Jeg tror, der er en ny treeningskul-
tur i samfundet. Fgr kgbte man sig til
status i form af samtalekgkkener. I dag
viser man, at man kan holde igen pa
maden og har overskud til at komme i
form i en fartg, siger Ditte Bach.

Drop hot fit mama

Ogsa fysioterapeut Elin Solheim er ked
af kravet om medre, der vil veere i top-
form, fra de rejser sig af barselssengen.
Hun har derfor sgsat konceptet ny nor-
disk mor - i stedet for hot fit mama, der
bare farer derudad og vil veere sexet og
steerkien uendelighed.

»Jeg har selv faet tre bgrn inden for fi-
re et halvt ar. Jeg var megapresset og
kunne under ingen omstendigheder
overskue at skulle i fitnesscentret. Sa
begyndte jeg at tenke i et program,
som vi medre kan lave for os selv i hver-
dagen, forklarer Elin Solheim, der nu
selger sin onlinetrening (elinsol-
heim.dk) fra hjemmet i Trered, hvor
hun bor med mand og bgrnene i alde-
renz,4o0g7ar.

»Mange kvinder ser sig selv i et ma-
skulint preestationsorienteret lys, hvor
de bare skal fa kroppen tilbage i en fart.
Ud og lgbe eller ned i fitnesscentret for
at dyrke hgjintens treening eller styrke
de ydre muskler. Alt sammen er junk-
treening for en krop, der har fodt - den
skal styrkes stille og roligt indefra. Og
de fleste harilang tid bedre afat gé end
af at lgbe, siger fysioterapeuten Elin

HJEMME-
TRZENING.

Tag det roligt
med motionen,
og fokuser mere
pa hjemmetrae-
ning, foreslar en
fysioterapeut, der
synes at nybagte
mgdre er under
pres for at komme
i topform hurtigt
efter fadslen. Her
laver Nilo Zand
traening pa gulvet
ved siden af

sin nyfadte.

Solheim.

Programmet bestdr i starten af 10 mi-
nutter om dagen, som handler om
funktionel treening pa stuegulvet med
egen kropsvagt og et stykke theraband
elastik som eneste hjelpemiddel.

»Det vigtigste er, at man under trae-
ningen far fat i en god holdning og de
rigtige dybe muskler, sdsom baekken-
bunden, som man sd ogsd kommer til
at bruge i sin hverdag, nar man bukker
sig for at give barnet et kram - eller for
at tpmme opvaskemaskine, siger Elin
Solheim, der kalder princippet '‘Bevaeg
dig sterk’.

Elin Solheim, der oprindelig er norsk,
gnsker at give de nye mgdre mulighe-
den for at ggre det godt nok i hverda-
gen - i stedet for at kaste sig over et
8-ugers fladmaveprogram eller at trae-
ne op til maraton. Oven i alt det andet,

ske kan du gé lidt mere i stedet for at kg-
re i bil. Lav sma @ndringer i stedet for
utopiske drgmme. Selviglgelig skal vi
treene og blive sterkere, men alt med
made. Alt behgver ikke realiseres, mens
man har allermest travlt med at fgde og
give omsorg til bern. Som vi siger i Nor-
ge: Det er fint at barbere sig, men det er
dumt at skeere hele hovedet af«.

Komigang
Sundhedsstyrelsens anbefalinger er,
ogsa for gravide, at man far mindst 30
minutters fysisk aktivitet hver dag.
Professor Bente Klarlund Pedersen,
der har skrevet den fgrste danske bog
om emnet: ‘Graviditet og motion’, me-
ner ogsa, at de fleste vil kunne komme
tilbage pa det fysisk aktivitetsniveau, de
havde, fgr de blev gravide.
»Men det er vigtigt at understrege, at

Nybagte meadre presser
sig selv for hardt
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der er stor forskel pd, hvor hurtigt det
gdr, blandt andet afhaengigt af hvor ak-
tivman har veeret under graviditetenc.

Hun anbefaler ogs3, at en del af mo-
tionen involverer babyen, der kan ligge
i barnevogn og blive skubbet rundt. El-
ler ligge pa gulvet, mens mor laver gvel-
ser eller bruger en traeningsvideo.

Bente Klarlund mener, at det typisk
tager 2-3 maneder, for kvinden opnar
samme niveau af fysisk aktivitet som
for graviditeten. Og hun understreger,
at der ikke er videnskabeligt belaeg for
at foresld begrensninger i motions-
form for eksempel frarade lgb.

»Men det er vigtigt, at kvinden bade
under og efter graviditeten udfgrer kni-
begvelser med henblik pa at styrke
bakkenbunden. Hvis der drypper lidt
urin, mens man lgber eller hopper, er
det ikke udtryk for, at baeekkenbunden
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bliver skadet. Men det kan hjelpe til at
minde om, at man skal huske knibe-
gvelsernex.

Sa ifplge Bente Klarlund geelder det
altsd bare om at komme i gang. Bortset
fra hvis man har smerter.

Maratonlaegen med to born

Laege Tracy Hoeg, der arbejder pa Naes-
tved Hospital og har arbejdet med mo-
tion under graviditet, understreger
Bente Klarlunds pointe om, at kvinder
er meget individuelle.

Hun har to bgrn pa 2 og 6 ar, og hun
lgb til dagen for fgdslen. Og to uger ef-
ter fpdslen lgb hun en halvmaraton pa
tiden 1time og 39 minutter.

»Jeg siger bestemt ikke, at alle kvin-
der skal motionere sa og sa meget med
det samme efter fgdsel. Men jeg siger, at
lgb er en god treningsform, hvis man

ellers har lyst til at lgbe, fordi det er
langt mere effektivt end gangx.

Tracy Hoeg synes, det stgrste pro-
blem for nybagte madre er, at de tror,
de ikke ma traene.

»Har du haft en ukompliceret fgdsel,
er det bare at komme i gang. Men man
skal selvfglgelig lytte til kroppen.

Hun mener ogsd, at det er i orden,
hvis mor og barn ikke er sammen hele
tiden. Ikke mindst for at undga efter-
fpdselsdepression, som  rammer
mindst 15 procent af mgdrene.

»Nye m@dre skal finde tid til at lave de
ting, de er glade for. De skal ikke kun ta-
ge sig af baby, men ogsa prioritere god
sgvn, regelmaessig motion og andre
ting i livet, som gor dem gladex.

Pas pa dit overskud

Fysioterapeut Elin Solheim understre-
ger, at hun ikke gnsker at afskrakke
megdrene fra at treene. For hun kender
godt til alle de gode effekter. Men hun
héber, den nye nordiske mor vil droppe
ideen om lynhurtigt at blive supersexet
i en fart med synlige mavemuskler og i
stedet teenker i treening, der har betyd-
ning for kroppens funktion, og i de veer-
dier, der ligger i at veere mor.

»Det geelder om at have overskud og
tid til sine bgrn. Og at fa kroppen til at
fungere godt igen, s du kan have det
godtmed den. At treene kun for udseen-
det eller for at have kontrol er ikke no-
get, der giver mening pa lang sigt. En
mor skal jo ogsé veere god rollemodelk.

Elin Solheim forstar godt mekanis-
men, nar man som fpdende opdager, at
tilveerelsen, som man kendte den, bry-
der sammen.

S4 kan det veere fristende at vinde
kontrollen tilbage ved at bruge krop-
pen og et stort motionsprojekt som
redningsplanken.

Ikke mindst fordi den superaktive se-
xede mor i lgbetights far masser af be-
undring fra de andre i mgdregruppen
og omgangskredsen.

»Men pas pa med at ggre motion til
enreligion. Vis i stedet kroppen respekt
for det mirakel, det er, at den har fodt et
barn, siger Elin Solheim.

»Styrk den, og byg den op igen, men
lad veere med at stresse over ikke at leve
op til den perfekte krop eller den vilde
fysiske preestation lige med det samme.
Jeg mener, at vi skal give kvinderne lov
til at have en krop med mere eller min-
dre synlige spor efter at have baret og
fgdt et barne.

Ikke godt at fale sig presset

Elin Solheim frygter, at det ensidige fo-
kus pé at komme alt for hurtigt i top-
form pa leengere sigt vil vise sig i form
af flere kvinder med inkontinens og
nedsynkning af organer efter graviditet
og fadsel.

»ldealet om hurtigt at komme i gang
med at lgbe og traene hardt er ikke godt
for den store gruppe kvinder, som fgler
sig pressede af dette«.
per.munch@pol.dk

FORFORT. »Jeg var blevet forfert af sundhed. Ligesom sa mange andre
troede jeg p3, at lykken ville komme, nar jeg kom vaek fra min egen krop. Hvis
du spiser sadan her, treener sadan her, bruger den her creme, sa bliver du
slankere, steerkere og perfekt«, siger Nilo Zand. Foto: Miriam Dalsgaard

Nilo Zand:

Jeg er stolt over
at veere en slap mor

35-arig tabte kampen om
at vaere slank og perfekt,
da hun blev gravid.

| stedet har hun sagt ja til
langsommelighedens
mere realistiske nadegave.

PER MUNCH

Zand i en helsekostbutik sam-

men med andre kvinder, der alle
virkede lykkelige og tjekkede i deres
valg af sunde fgdevarer og creme.

Hun bladrede med @refrygtien afde
mange bgger fra 'kernesund familie’,
hvor man skulle undgéa hvede og kun
bruge serlige koldpressede olier.

»Jeg stod med den i hdnden og knu-
gede den, som var det en bibel. Hvad
gor de rigtigt, som jeg gor forkert?
Hvorfor er jeg ulykkelig, nar jeg burde
vere en lykkelig kommende mor?«

I dag er Nilo Zand 35 ar, freelancejour-
nalist og bor pa Vesterbro med sin
mand i en 4.sals lejlighed, og har fun-
det en form for rolig afklaring med si-
tuationen.

F or fire ar siden stod gravide Nilo

Hun har brugt de fire ar pa at leere sig
selv at tage afstand fra alle budskaber-
ne om, at man da sagtens kan jogge
med sin baby, og at man da skal skynde
sig at komme ud og lgbe maraton og
overgad sig selv. En myte, som rammer
mange mgdre hardt pa et tidspunkt,
hvor de har brug for ro og omsorg-ikke
nye udfordringer.

Indenfor i lejligheden sidder hun ro-
ligt og vugger sit barn nummer to, Leo
pa seks maneder, der duver i en hen-
geslynge fra derdabningen mellem
hjemmekontor og stue. Her tilbringer
de rigtig mange timer, for Leo har haft
kolik og vil helst ikke ud. Men det har
taget lang tid at komme sa meget ned i
gear.

»Jeg var blevet forfgrt af sundhed. Li-
gesom sa mange andre troede jeg p4, at
lykken ville komme, nar jeg kom veaek
fra min egen krop. Hvis du spiser saddan
her, treener sddan her, bruger den her
creme, sd bliver du slankere, sterkere
og perfekt«.

Tvangstanker og slankekure

De fleste kvinder, uanset antal af bern,
ville nok veere godt tilfredse med det
udseende, Nilo Zand har fet fra natu-

Fortsaettes side 16
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rens hand og sine iranske forzeldre.

Hun harlangt sort har, mgrke gjne og
er slank og velholdt. Men hendes egne -
og ikke mindst hendes mors krav - har
siden barndommen veret langt hojere.

»Jeg har haft ekstremt fokus pa min
krop, fordi min mor, siden jeg var lille,
var bange for, at jeg skulle blive fed«.

»Jeg var pa den slanke linje og fik spi-
seforstyrrelser. Og jeg hoppede i med
begge ben, da vi i 90’erne fik lightpro-
dukterne. Jeg opdagede, at jeg var villig
til at udsette kroppen for hvad som
helst, bare det hedder noget med sund-
hed. Og davindede op i 00-erne, kunne
jeg se, at resten af samfundet var blevet
lige sa hysterisk, som jeg havde veeret
leengex, forklarer Nilo Zand.

Men da hun fedte sin datter Lilli No-
or, fik hun en timeout med tid til reflek-
sion pa de mange ture med barnevog-
nen.

13 minutter om dagen

Den anden graviditet var veerre rent fy-
sisk. Hun fik baekkenlgsning. Og de yd-
re mavemuskler blev presset fra hinan-
den i forbindelse med fedslen, hvilket
tager lang tid at fa pa plads igen. Hvil-
ket ogsa var en vigtig erfaring for Nilo
Zand.

»Jeg blev tvunget til at stoppe op. Jeg
kunne ikke bevege mig. Skrgbelighe-
den. Livets forgengelighed og alder-
dommen kunne pludselig maerkes, si-
ger hun.

»Vi pregver at snyde livet for nogle cy-

HJEMME-
TRZENING.
Fysioterapeut Elin
Solheim har en
raekke gode rad til
hjemmegvelser for
nybagte madre.
Det kan vaere en
rigtig squat med
dyb knaebgjning,
som herover til
hgjre. Den kan
eventuelt ogsa
laves, nar et barn
skal krammes.

Du kan ogsa traene
ryg og balder,
mens du temmer
opvaskemaskinen,
som herover. Foto:
Line Hjorth

klusser ved at treene, spise sundt og stu-
dere vores affpring. Men for mig var det
godt at tillade langsommelighedx.

Nilo Zand kunne altsa ikke bare ind-
lede et frontalt angreb pé sin krop med
lange lgbeture og yoga - som hun tidli-
gere havde gjort.

Hun faldt over den norske fysiotera-
peut Elin Solheims bud pa neensom on-
line hjemmetraening for nybagte mgd-
re.

»Forst teenkte jeg, det er fuldstendigt
latterligt med kun 12 minutters hjem-
metrening om dagen. Det kommer ik-
ke til at ®@ndre noget som helst, forkla-
rer Nilo Zand.

»Men jeg var sa smadret i baekkenet
og mine mavemuskler, at jeg ikke kun-
ne lpfte noget som helst, sa jeg gav det
en chance. For jeg kunne i gvrigt ikke
komme ud med Leo, fordi han skreg for
meget«.

Pyt med mormorarme

Nilo Zand kunne mrke, at det gik
fremad, stille og roligt. Ingen mirakler,
men hele tiden mere overskud. Ofte
leegger hun et par ekstra solhilsner ind
i det korte program, og sa fgler hun, at
den virkelig har faet gas.

»Nogle gange lunter jeg ogsa til ber-
nehaven med Lilli Noor, der triller pa
gacykel. Det er superfedt. De sma frem-
skridt. Hvor jeg har plads til en ny yd-
myghed over for kroppen, der har pree-
steret to bern. Tak for det. Det vil jeg hel-
lere fokusere pa i stedet for de der mor-

RO PA. »Vi prover at snyde livet for nogle cyklusser ved at
traene, spise sundt og studere vores affgring. Men for mig var
det godt at tillade langsommelighed, siger Nilo Zand, der
skruede ned for kravene til sin egen krop, da hun blev mor.
Foto: Miriam Dalsgaard

morarmec.

For Nilo Zand handler det ikke kun
om at komme i form kropsligt, men om
at fa styr pa sit forhold til sig selvog om-
verdenen, siddan at de skaeve veerdier
om evig perfektion, hun har keempet
med, ikke skal blive en del af Leo og Lilli
Noors fremtid.

»Hvis jeg som ung havde mgdt mig
selv,som jeg er i dag, sa havde jeg veeret
virkelig hard. Jeg ville have sagt:

»Du er jo blevet slap. Med mormorar-
me. Du er fucking 35 dr - se pa dig selv.
Se at komme i gangu, siger Nilo Zand
med en stemme, man sagtens kan fore-
stille sig, hun har brugt, da hun var en
sej pige i starten af tyverne.

Men sddan er Nilo Zand ikke lengere.
For to bgrn og det intellektuelle arbej-
de, hun selv har lagt i at skrive om suc-
ces og forventninger til sig selv som
mor, har gjort hende i stand til at se og
afbede sundhedsbglgens destruktive
kreefter.

Under svangerskabet med sit forste
barn, Lilli Noor, skrev hun bogen ’For-
fort af sundhed’ pa forlaget Zetland. Og
efter fodslen af lillebror Leo begyndte
hun at blogge om sine tanker pa Efter-
veer (pa nilozand.dk).

»Jeg er blevet mildere mod mig selv
og verden. Det hele bundede i dyb usik-
kerhed. Jeg tror, det er fordi, jeg har ta-
get imod den gave, det er at fa to bgrn.
Det snyder mange sig selv for. Fordi de
har travlt med at lgbe veek«.
per.munch@pol.dk

Stram bagdel
ved opvaskeren

Se fysioterapeut Elin Solheim forteelle,
hvordan du far en god rev ved opvaske-
maskinen, hvordan du laver et rigtigt
squat og om hvorfor det er bedre at ga
end at lgbe for ny-
bagte madre.

Skan koden her -
eller skriv:

I politi-
ken/2339347




