tt bli gravid och foda barn

ir det mest naturliga som

finns, men 4nd3 blir jag alldd
lika f6rundrad nir jag ser en putande
gravidmage. Jag menar: frin en pytte,
pytteliten spermie borjar det vixa en
krabat i magen och sen kommer det ut
en minniska! Ganska coolt miste jag
sdga! Men trots att vi varit havande och
fott barn sedan urminnes tider verkar
manga kvinnor, och min ocksé f6r den
delen, tro att s fort vi kvinnor blivit
befruktade forvandlas vi till 6mtaliga
varelser som gir sonder om vi lyfter
minsta pinal eller gor ndgon annan
fysisk anstringning. Halla?! Vi lever
pa 2000-talet. Hur kan nigon i vart
avldnga land ha missat hur bra fysisk
aktivitet och trining ir nir man ér gra-
vid? Du blir piggare och dé mar dven
barnet bra. Blodcirkulationen 6kar och
svullnader i kroppen minskar. Du hil-
ler dig i bittre form och undviker oné-
dig viktokning. Du fir littare att orka
med graviditeten och forlossningen.

Fridas kronika

Ata for tua
och trdana
for ingen

nir du tranar under graviditeten bor
vara att md bra, inte att toppa resultat
eller ha orealistiska forvintningar
eller forsoka g ner i vike. Hill det pa
en realistisk nivd. Ar du inne i en trétt
och illamdende period? Promenera en
liten stund. Hoppa av en busstation
tidigare. Ta reda pa lite Gvningar att
gora hemma. Gor det inte svirare dn
vad det dr! Det viktiga dr bara att du
lyssnar pd din kropp och anvinder ditt
sunda fornuft. Gor det som kinns bra
for dig, men vila, vila, vila och inaktivi-
tet 4r inte alltid det bésta for kroppen.
Inte ens under en graviditet. Ands

hor jag hur min kompis kille siger till
min gravida kompis: N4, nu fir du
verkligen inte trdna!” Nir jag springer
pé nidgon med en sidan instillning och
tro orkar jag inte ens borja argumen-
tera for han har redan bestimt sig.
Ibland forstir jag givetvis att det dr
svart att tolka kroppens signaler, men
om du kinner att ndgonting verkar fel
eller om du kinner dig osiker ir det

Ata for tvd har ju en liten podng, men
det innebdr ju inte att du som gravid kan
ata for tva vuxna kroppsarbetare!

Ar du i god form under graviditeten ir
det littare att komma i form efterat —
och detta dr bara ndgra av alla positiva
effekter av triningen. Hur kan nigon
som blir gravid 2013 ha undgatt det?
Nir du blir med barn férindras
kroppen vildigt fort pa vildigt kort tid:
extrakilon tillkommer, magmusklerna
fortvinar och du fir 6kad svank. For att
inte glomma illaméende, f6rstoppning
och ryggbesvir. N4, alla forindringar
ir inte jitteroliga. Trining dr dirfor
ett bra sitt att férbereda kroppen pa
pafrestningarna en graviditet innebir
och minskar bdde férstoppning och
ryggbesvir. Glom bara inte att mélet

bara att prata med din barnmorska.
Det f6rvénar mig verkligen hur vissa
myter fortfarande kan leva kvar. Till
exempel att man inte fir ha samlag
under graviditeten fér di fir bibisen
penisen i 6gat, eller att man iter for
tvé. Ata for tva har ju en liten poiing,
men det innebir ju inte att du som
gravid kan dta for tvd vuxna kroppsar-
betare pa 100 pannor vardera! Vare sig
din kropp eller ungen i magen behéver
energi som tva vuxna karlar. Det siiger
sig sjilvt, eller hur? Vad kroppen inte
heller behéver dr snabb energi i form
av godis, kakor och bullar. Aven om det
kinns som om det ir det enda kroppen

vill ha. Fast dé 4r vi dir igen. Att lyssna
pa kroppen till férbannelse kan ibland
gora mer skada dn nytta. Hade jag
sjilv kint efter tllrickligt linge hade
sikerligen min kropp helst av allt velat
vila och ita kanelbullar. Vad man inte
far glomma bort 4r att du sikert vill bli
av med de dir gravidkilona efter att det
lilla miraklet kommit till virlden. G&
ner 12 kilo istillet for 20 dr onekligen
lite enklare. Jag kan verkligen inte
siga det f6r manga ginger: att trina
och idta bra under graviditeten gor

att du kommer hélla dig i bra form,
och dessutom blir det littare att hitta
tillbaka till den efterdt. Sé se till att dta
for dig och trina for tvé. Inte tvirtom!

Och du. Gi inte pi alla myter!
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