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Energi, somn och
aterhamtning

Ett realistiskt satt att fa traningen att fungera i smabarnslivet.

Med Sandra Rosell
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Traningen ska passa livet — inte tvartom.

Justera dosen efter sémn, mat, amning, stress, smarta och hur kroppen aterhadmtade sig fran
fOrra passet.
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MAT OCH VATSKA

Bygg dagen med enkla grundbitar.

At regelbundet nér det gar och vélj mat som ger bade energi och naring.
Ha lattillgangliga mellanmal nara dar du matar eller vilar.

Drick efter torst och ha vatten inom rackhall.

Vid amning behdvs ofta mer energi — undvik hard restriktion och sék rad vid behov.
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SOMN

Somnbrist andrar traningsdosen.

Gron dag Gul dag
Okej energi och stabil kropp: Lite sdmn eller hog stress: korta
g6r planerat pass pa latt till passet och valj enklare
mattlig niva. varianter.
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Rod dag

Utmattad, yr, sjuk eller tydligt
mer symtom: vila och sOk stod
vid behowv.



PRAKTISKT

Korta pass raknas.

Dela ett 30-minuterspass i tva eller tre kortare delar.

Valj tva huvuddvningar nar tiden ar knapp.

Promenad och vardagsrorelse kan komplettera styrkepassen.

Bebisen kan vara med i utvalda dvningar nar positionen ar séker och stabil.

FOlj alltid barnets sakerhet, barselens instruktioner och din egen kontroll.

OLMSTADS HALSOSTUDIO - FORELASNING 3 - ATERHAMTNING



PSYKISKT MAENDE

Du ska inte bara allt sjalv.

Nedstamdhet, stark oro och utmattning kan paverka aterhamtningen.
Prata med BVC, barnmorska eller vardcentral om maendet oroar dig.
SOk akut hjalp vid tankar pa att skada dig sjalv eller barnet.

Traning kan vara ett stod, men ersatter inte behandling eller socialt stod.
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VECKOPLAN

En realistisk traningsvecka.

Pass A Online

Coachat pass med
anpassningar efter dagsform
och férlossningssatt.

Cirka 30 minuter — eller
uppdelat i kortare block.
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Pass B

Cirka 30 minuter — upprepa
féregaende niva om kroppen
behdver mer tid.



TA MED DIG

Hallbarhet byggs i vardagen

At och drick regelbundet sa gott det gar.
Lat sémn och dagsform paverka traningsdosen.
Dela upp passen och rakna aven korta stunder.

Be om hjalp — bade praktiskt och professionellt — nar du behdver det.

Styrka for livet du lever.
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