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Mammamotion vander sig till kvinnor som & gravidaeller precis har fatt barn och vill veta mer om motion
under dessa perioder — oavsett om de & vana motionéarer eller nu vill borjatréna. | boken finns teorikapitel
om vad som hander med kroppen under denna tid och hur motionen paverkar. Den gravida kvinnan far veta
hur hon skatrana for att minska kroppens belastning, underlétta forlossningen och for att barnet ska ma bra.
Den nyforlostafar veta hur snart efter forlossningen hon kan borja tréna och far beskrivningar till viktiga
ateruppbyggande 6vningar. Den nyblivna mamman far hjdp att hitta rétt motionsform, praktiska kost- och
traningstips samt ett styrkeprogram att utfora tillsammans med sitt barn. Kort och gott, hér finns hjalp hela
vagen tillbakatill ett motionerande liv.

Mammamotion bygger pa den senaste forskningen och &r faktagranskad av saval |akare som barnmorska.
Malet med boken &r att fler kvinnor ska kunna njuta av sin motion &ven under och efter graviditeten, och
framfor allt att de ska vaga motioneral For inte s lange sedan rekommenderades gravida kvinnor att sluta
motionera. |dag vet man att de flesta gravida kvinnor mar bra av motion, och att motion dessutom kan vara
en stor hjdlp i vardagen nér barnet va ar fott.

UR INNEHALLET

* Tréna sakert

* Styrkedvningar for gravida

* Styrkedvningar med ditt barn
* Vad kan jag éta?

» Né&r skajag inte motionera?

* Vilka motionsformer passar?

Katarina Woxnerud har —i mer &n femton arstid — jobbat som instruktor, personlig trénare och rédgivare.
Hon skriver ocksa regelbundet om tréning i tidningen MaBra och har tidigare forfattat flera bocker om
traning och hélsa, bland annat Klara, fardiga motionera, 25 myter om traning och 25 myter om kost. |dén
och efterforskningarnatill den hdr boken startade nér hon véantade sin son Albin.
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