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DEBATT

]
Graviditet og fadsel Gjenopptrening

Ellen Marie Harboe trener
opp kroppen etter fadsel
slik det skal gjores - i rolig
tempo og tilpasset hva
kroppen har vaert gjennom
med graviditet og fadsel.
FOTO: MINNA ANNELI SUOJOKI

-

A f& dremmekroppen

» Med skrekkblandet fryd ser jeg den nybakte mammaen
I TV Vest skal finne drammekroppen. Spennende prosjekt,

men 0gsa skremmende.

Jeg er ogsa en av de som har fatt med
meg den kommende serien med Vero-
nica Simoné Fjelds pa TV Vest, Yam-
mymummy. Det er med ett snev avuro
jeg ser den lille teaseren pa Facebook,
og jeg er veldig spent pa 4 folge med
pa fortsettelsen.

Det er jeg med en viss lettelse og
fryd over at noen stiller opp og foku-
serer pa temaet trening etter svanger-
skap, og samtidig sper jeg meg hvor
mye kunnskap som finnes pa dette i
treningsbransjen og blant folk gene-
relt.

Magen - eller en sunn kropp?
Hva er egentlig dremmekroppen?

Det vil variere alt etter hvem vi spgr.
Sper vi nettopp gruppen med nybakte
medre, er det sannsynligvis at man far
svar noe som har med magen & gjore.
(Ikke rart at magen er litt annerledes
i form, etter & ha blitt enormt utvidet,
pa relativt kort tid).

Det er heller ikke usannsynlig at vi

far det samme svaret fra en stor andel
resten av Norges befolkning.

Men etter min erfaring vil svarene
endre karakter om man retter spgrs-
malet til den mer voksne delen av be-
folkningen. Deres dremmekropp er en
frisk kropp. En kropp som fungerer til
det vi vil bruke den til, og som er smer-
tefri og god 4 veere i.

Kvinnekroppen er fantastisk
Vi blir daglig bombardert med opp-
skrifter om hvordan vi skal trene oss
til dremmekroppen. Og vi er nok alle
enige om at det ikke finnes kun én lgs-
ning. Vi er nok ogsa enige om at kvin-
nekroppen og mannekroppen er ulike.
Men noe som ogsa er helt sikkert, og
som alle ikke tenker p4, er at en det
er stor forskjell pd hvordan man byg-
ger dremmekropp for en mann og en
kvinne etter svangerskap og fadsel.
Kvinnekroppen er magisk. I lgpet
av ni maneders graviditet kan mage-
musklene utvide seg noe helt enormt.

Resten av kroppen tilpasser seg med
a respondere pa endringer i tyngde-
punkt, helning av bekken osv. Hormo-
ner myker opp kroppen og sarger for
at det som kan hegres umulig ut, 4 fa
et lite barn ut av en ellers liten kanal,
lar seg gjore. Fantastisk, men ogsa ek-
stremt!

Tilpasset trening i riktig tempo
Etter disse endringene — endring av
kroppsholdning, ustabilt bekken,
overstrukket muskler og masse am-
ming/mating - er kroppen absolutt
Klar for i restaurere og gjenoppbyg-
ges igjen! Men da m4 den bygges i rik-
tig tempo og pa trening tilpasset dis-
se kroppene. Disse kroppene som har
prestert noe sa fantastisk, fortjener
trening tilpasset disses behov. Det vil
betale seg ilengden!

Bygger man en solid grunnmur nar
man bygger kropp, kan man oppna
utrolige resultater, og man blir belgn-
net med en kropp som bade ser og fa-
les bra. Du risikerer rett og slett at du
far dresmmekroppen!

ANETTE BONNEZ
Fysioterapeut og pilates-instrukter,
Pilates Bodywork, Stavanger

Stavanger Politikk

Er mistenkeliggjoring Bjellands vapen?

Stavanger Arbeiderpartis gruppele-
der Cecilie Bjelland har tidligere uttalt
iavisen at hun fgler seg mobbet av po-
litiske kolleger i Stavanger. Hun burde
se seg bedre i speilet.

I Cecilie Bjellands hode bor hun i
by der enhver debatt blir tiet i hjel, der
nytenkning er forbudt og der kritiske
rgster mgtes med knallharde person-
angrep eller mistenkeliggjoring i ste-
det for konstruktiv debatt. Den siste
pastanden blir framsatt i det debatt-
innlegg i grsdagens avis, «pa vegne
av folk som ikke tgr & st fram». Du
verden!

Mangler hun lgsningene?
Jeg er medlem i det Hgyre hun selv

gjor alt for & sverte og mistenkeliggja-
re. Jeg kjenner var eerlige og dyktige
ordfgrer. Vi sgker etter gode lgsninger
pa reelle problemer. Og vi finner dem
som regel. Det er ogsé vart eneste an-
liggende. Kommer Cecilie Bjellands
knallharde kritikk av styringsstruktu-
ren fordi hun ikke klarer 8 komme opp
med bedre politiske lgsninger selv?

Min pastand er at Stavanger har
veert godt styrt i mange ar, og er det
enna.

Bjelland mener at Stavanger tren-
ger en offensiv kommune som sat-
ser pa infrastruktur, kompetansebyg-
ging og gode offentlige tjenester. Ja,
velkommen etter. Det mener vi ogsa.
Tidligere i uken ville hun ha seg fra-

bedt posisjonens luftige lagfter hvis
ikke regningen kom p4 bordet.

Gratis godteri til alle?

Selv lover hun og Stavanger Ap «gra-
tis buss», to barnehageopptak i aret
og heldagsskole. Hallo!

Gratis buss kan hun heller ikke love
som kommunepolitiker. Stavanger
Ap vet godt at det er Fylkeskommu-
nen som styrer kollektivtrafikken, og
de har ikke penger. Heller ikke Roga-
land Ap.

Hva blir det neste? Gratis godteri til
alle? Eller er hennes eneste reelle va-
pen & mistenkeliggjore andre?

ELIN. AGA
Bystyrerepresentant, Stavanger Hayre

Sandnes trenger heller
flere bibliotekfilialer

«Riska filial er stengt pd ubestemt tid»,
er meldingen som meter riskabuer pa vei
til biblioteket. Dette er dessverre historien
om en varslet stenging. Norsk bibliotekfo-
rening avd. Rogaland har i leserbrev og in-
tervjuer advart mot konsekvensene av de
stadige budsjettkuttene i bibliotektjenes-
teni Sandnes. Det er grenser for hvor langt
strikken kan strekkes, som kjent.

Det er trist at riskafolk nd m4 lide for
denne underfinansieringen. Det er imid-
lertid resultat av en villet politisk priorite-
ring som gjgr at Sandnes n4 er pa bibliotek-
bunnplass blant sammenlignbare kommu-
ner. Sandnes er ogsa en kommune i sterk
vekst. Sandnes kunne faktisk trenge flere
filialer, geografien tatt i betraktning, ikke
feerre!

Onsdag gikk lederne av forfatterforenin-
gene, Forleggerforeningen og Norsk biblio-
tekforening ut med et leserbrev i Aftenbla-
det der de krever at Riska filial gjendpnes.
Vi haper at politikerne i Sandnes na forstar
at det faktisk har direkte konsekvenser for
befolkningen i kommunen nér det ikke sat-
ses pa bibliotektjenesten, en tjeneste som
brukes av sveert mange og som er et gratis
og terskellgst tilbud for absolutt alle.

Det er god grunn til 4 stille sparsmal ved
kommunens prioriteringer innen kultur-
omradet.

KRISTINE ABELSNES
Leder, Norsk bibliotekforening, avd. Rogaland

STAVANGER
Hva med a gjenoppbygge
sjobadet i Stromvig?

Man ma vel helt tilbake til slutten av
1950-arene for 4 finne datoen da Strom-
vig sjgbad ble nedlagt. I dag ser man bare
restene av betongmurene som omkranset
bassengene. Her var det et yrende liv. De
modigste hoppet fra det hgyeste niviet i
stupetérnet.

Jeg skulle gnsket at et slikt sjgbad kun-
ne gjenoppbygges pa samme sted. Med da-
gens byggeteknikk kunne hele badet veere
overdekket med en glasskuppel. Noe av
varmen kunne da hentes fra sjgen, slik sy-
kehuset gjar.

For 4 gjore badet mer tilgjengelig, kunne
det bli bygget et gang- og sykkelbro over
til Hillevag-siden (det er jo ingen seilbater i
Hillevagsvatnet).

HENRIK WOLD

Rettelse

I artikkelen «Liens iskant i Barentshavet
kan fryse til allerede i vinter», publisert 23.
januar hevdes det at professor Tor Eldevik
ved Bjerknessenteret sier han ikke vil ad-
vare mot oljeleting i Barentshavet. Dette
medferer ikke riktighet, og er ikke et sitat
fra Eldevik.

I artikkelen er det ogsa brukt bilde av feil
person. Personen pa bildet er ikke direkter
Jan-Gunnar Winther ved Norsk Polarinsti-
tutt, men internasjonal direkter Kim Hol-
mén. Aftenbladet beklager.



