Hogt tempo och tra

Ralambshovsparken i Stockholm en klar och kylig kvill i september.

En grupp mammor i triiningskléider samlas, nigra kommer dragande pa
barnvagn. Det éir ingen ”husmorsgympa” de ska éigna sig at, utan stenhard
styrketrining.

Bolibompa, tviitt och disk kiinns avligset nir mammorna kastar sig ner
pa marken for att gora armhévningar.
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Maja Ahman har varit med ndgra gdnger och mdrker positiv

effekt av trdningen.

Stockholmshimlen firgas rosa och violett i skymningen.
Trdningspasset dr snart slut.
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Ner, upp och klapp. Tina Yalcin och Irina
Kloch Bozkurt jobbar ihop i 6vningarna.

Oka morsan! Aven barnen verkar gilla
trdningen.

Finns pa flera orter i landet

e Mamma Boot Camp dr traning utomhus som dr sarskilt anpassad for nyblivna mammor.

® Konceptet ar utvecklat av Olga Ronnberg (ny coach i ”Biggest Looser” pa Tv4) och det finns
grupper pa flera orter i Sverige. Gruppen for horselskadade finns dock bara i Stockholm.

el ds mer pa www.mammafitness.se

Matilda Bergman hdller koll pd tiden.

”Man far rikna med traningsvirk i borjan”

MAMMA BOOT CAMP KALLAS triningsformen som nu dven
finns for horselskadade och dova tack vare ett initiativ av
Matilda Bergman, 27.

Matilda &r sjdlv horselskadad och vildigt intresserad av
trining, kost och hilsa men nir hon sjilv gick pa grupptréining
kunde hon inte hora vad instruktérerna sa.

Matilda har inspirerats av personliga trinaren Olga Ronnberg,
som grundade Mamma Boot Camp i Sverige, och néir hon sag att
det skulle ordnas en utbildning till instruktor var hon inte sen
att anméla sig.

- Egentligen far bara en fran varje ort representera Mamma
Boot Camp men jag bad om dispens for att representera mal-
gruppen dova/horselskadade, sa jag blev antagen.

Koll pa barnvagnen
Matilda ordnar trining fér mammor tva ganger i veckan under
host och var. Grundidén ér att anvinda det som finns till hands
pa platsen som redskap. Det kan vara en parkbink, en trappa, en
kulle, en lekplats, stockar och stenar. Eftersom man &r ute gar
det att halla uppsikt 6ver barnvagnen samtidigt.

Kvillens pass inleds med en rask uppvirmningspromenad till
en lekplats. Dir blir det trining for axlar, armar, bal, ben och

ryge.
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Deltagarna ir med pa noterna och far snabbt upp virmen.

Matilda ger tydliga instruktioner och gar runt och rittar till sa
att alla gbr 6vningarna rétt. Emellanat vinkar hon glatt at bar-
nen som forundrat foljer mammornas intensiva ”lek”.

Mycket barande

Gruppen gar vidare till en stor amfiteater dir de bland

annat anvinder liktaren for att géra styrkeévningar tva och tva.
Det dr mycket skratt mellan 6vningarna.

Timmen svischar iviig och nér deltagarna gar tillbaka till
startplatsen for avslutande stretch dr kinderna blossande roda.

Maja Ahman ir teckensprikstolk och smdbarnsmamma. Hon
har varit med nagra ganger och séiger att triningen ir effektiv
och kul.

- Man far rikna med tréningsvirk i borjan, séger hon.

Tina Yalcin gillar triningen och uppskattar sérskilt att den dr
anpassad for mammor. Hon har f6tt tre barn och det blir mycket
birande och bojande i vardagen.

- Det dr bra att man far hjilp att géra ritt.

Kul, bra och inte sérskilt svart, dr deltagarnas sammanfatt-
ning av kvillens pass. Barnen ser nojda ut de med. @

Fotnot: Den som &r intresserad av att vara med kan kontakta
Matilda pa e-post milda28@hotmail.com.
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