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Forelasning: Traning for nyblivna mammor — hitta
backenbotten, starka balen och aterfa hallning

Av specialistfysioterapeut Shirin Zarur

Att bli mamma ar en fantastisk resa — men det innebar ocksa stora foérandringar for
kroppen. Manga nyblivna mammor kanner sig osakra pa hur de ska komma igang
med traning igen, vad som ar sakert, och hur de kan ta hand om sin kropp for att
bygga upp styrkan pa ratt satt.

| denna férelasning far du bade teori och praktik, med konkreta verktyg som hjalper
dig i din aterhamtning. Du far lara dig:

e Hur du hittar och aktiverar backenbotten — grunden for trygg aterhamtning.

e Hur du far kontakt med balmuskulaturen igen pa ratt satt — for stabilitet
och styrka.

e En detaljerad genomgang av grundoévningar — enkla men effektiva
ovningar att bérja med.

e Hur du hittar tillbaka till en god hallning — fér att avlasta rygg och nacke i
vardagen.

e Diskussion om olika traningsformer — vad som ar bra att bérja med och
vad som kan vanta.

Forelasningen ger dig trygghet, kunskap och inspiration for att ta hand om din kropp i
den viktiga forsta tiden som nybliven mamma.

Digital forelasning

Datum: 13/1, 10/3 och 12/5

Tid: kl 10.00

Anmalan pa: https://forms.gle/cmJcR1Ga5goFdiuo9

Mer info om FriskareMamma.com




