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PLATT MAGE MED
PLANKTRICKET

Plattare mage till sommaren, nagon? “Du kommer att kanna skillnad

snabbt”, lovar PT:n och fembarnsmamman Olga Rénnberg, som tagit

fram en effektiv 20-minutersmetod for oss mammor med degmage.

| november 2009
fodde Olga
‘r;rvillingflickor...

\

DLGA RONNBERG,

- 37, ar personlig tréna-
re, driver féretaget
Mamma Fitness och ar
mamas egen tranings-
expert. Hon &r gift
med Hakan, och
mamma till Patricia
17, Vera, 11, Joel,
och Anna och Em
6 manader. Dessuto
ar hon bonusmamma
till Nicole, 21, och
Josefin, 15.

... och sa har ser
hon ut i dag.
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av Olga Ronnberg foto Par Olsson

GENOM AREN har jag triffat hundratals
mammor, bdde som personlig trinare och som
instruktor for mina egna mammaklasser. De
flesta nyblivna mammor frigar tvd saker: Hur
far jag min mage platt igen, och hur fér jag
min rumpa tillbaka?

Darfor ska jag nu visa dig, steg for steg, hur
du pé allra basta sitt tranar upp din mage
igen efter graviditet och forlossning. Visst
kravs det lite tid och tidlamod for att terstilla
bélstyrkan men du kommer kidnna skillnaden
ganska snabbt, det garanterar jag dig.

Innan vi satter igang vill jag bara géra en sak
klar — alla som varit gravida har fatt delad mag-

muskulatur. Det &r inget man kan undvika.
Redan runt vecka 22 sker delningen, barnet
maste ju fa plats. Det som hander &r att senan
som haller ihop sexpacken tdjs ut. Men inte

bara det, de djupa magmusklerna tdjs ocksa
ut. Du saknar stédet fran dessa muskler un-
der resten av graviditeten och det &r

darfér man ofta far ont i ryggen som
gravid.

Tyngdpunkten forskjuts, backenet
tippar framét och svanken blir
storre. Denna svank blir oftast
kvar dven efter forlossningen och
médnga mammor kommer aldrig ur
denna position. Detta kan bidra
till att magen ser annu storre ut.

Hur gor man dd om man trottnat
pd bullmagen? Svaret dr inte crun-
ches och situps. De 6vningarna
traffar helt fel muskler. De som ska
tranas ar istdllet de som ligger un-
der, de djupa magmusklerna. S&

glom sexpacken ett tag, nu ska bal-
styrkan trdnas upp! m

BORJA LUGNT

Nar du landat med bebisen och det
nya livet och kdnner dig redo och su-
gen, bdrja lugnt med att hitta muskler-
na och lara kdnna kroppen pa nytt:

1. JOBBA MED BACKENET. Forsok
dra in "svansen” mellan benen eller
skopa in magen och spann rumpan
samtidigt — kdnner du att du fick kon-
takt med magmusklerna? Gér denna
6vning dagligen, var du &n ar — i kén pa
Ica, pa bussen eller ute pa barnvagns-
promenad.

2. SATSA PA ANDNINGSOVNINGAR
och bérja sa fort som mojligt efter for-
lossningen. Da vacker du magmuskler-
na till liv. Genom att andas aktiverar du
de ratta musklerna fran bérjan.

3. FOR ATT HITTA RATT ANDNING,
sitt upprétt, placera hdnderna pa bu-
ken. Andas in — lat magen “vaxa"” utat
sa mycket som mgjligt, ténk “ballong”.
Andas ut - |at luften ga ur ballongen
och kann hur naveln aker inat mot rygg-
raden. Stanna dér och férsék andas
som vanligt. Gor fem “andas in — andas
ut” och aterga till startpositionen.
Upprepa 5 ganger. For att fa rutin pa
detta, gor dvningen varje gang du
ammar eller matar barnet.

PLANKA A

Stall dig pa knana, placera armbagarna
strax under axlarna. Undvik att svanka —
drain "svansen”. Sank rumpan sa &ver-

kroppen bildar en planka.

Efter 2—3 veckor har du bérjat hitta
tillbaka till magmusklerna och
svankar inte lika mycket. Det Skar
dina chanser att lyckas med nasta
steg — statiska magdvningar, sa
kallade plankor. Har ar ett urval
plankor i olika svérighetsgrafi.
Tufft i borjan, visst, men oj vilken
effekt de har.

Testa med att sté pa knana
forst. Borja med att sté i 30 sekun-
der, vila i 30 sekunder. Gér detta 3
ganger. Oka tiden allt eftersom till
45 sekunder och slutligen 1 minut.

Nar du klarar av att sta 3x 1
minut, ga vidare till svarare plankor
och gér som du gjorde i borjan —
sta i 30 sekunder, 45 och 1 minut.

Valj 2-3 av dessa plankor och
g6r dem bade morgon och kvall.
Det kommer inte att ta mer @n 20
minuter totalt!

Samma startposition som i
Planka A men sté nu pa ta.
Ju bredare det ar mellan

tarna desto lattare blir det.

PLANKA B

Ta fram fitnessbollen. Gér som i
Planka A - ténk pa att armbéagar-
na ska vara rakt under axlarna.
Aker armbagarna framat sa far
du genast svarare att halla plan-
kan. Tank pa "svansen”.

Samma som planka B
men sta pa ta.
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forts.

Kombinera gérna plankorna
med annan tréning, framfor allt
fettfSrbrannande aktiviteter som
barnvagnspromenader j snabbt
tempo, jogging och cykling.

KA C Aven maten spelar stor rol|
PLAN fér hur bra du lyckas meq pro-
jekt “platt mage”. Undvik:
Kolsyrade drycker, socker (som
ger svullen mage pa grund av

Lagg dig pa sidan och placera armbéger: rakt
under axeln for att undvika belastning pa ax-
eln. Se till att axelleden, hoftleden och kna-

- . - £ jasnings rocessen), kal och
leden bygger en rak linje — nu star du ratt. Lyft Jbé')norg(szm ger gaser pa grund
av hégt fiberinnehal).

Titta gérna in pa min blogg
pa mama.nu, dar finns fler
8vningar som hjélper dig hitta
magformen igen.

upp rumpan och sta kvar. Om det gér ont i
knéet, strack ut dversta benet. For att avlasta

nacken, titta nerat mot golvet.

Samma som planka C men sta pa ta.
Fotleden ska vara i linje med axelleden,
hoftleden och knéleden.




SKON/bdl 2010

forts.

PLANKA D

Lagg dig pa fitnessbollen och “promenera”
framat pa handerna. Ju langre framat du ham-
nar desto svarare blir det. Forsok hitta ett lage
dar du kan sta i 30 sekunder. Ténk pa "svan-
sen” och svanka inte.




