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diventare mamma

€ un’esperienza meravigliosa
quanto devastante:

la stanchezza, 1 dubbi,

i cambiamenti ormonali

e I’emotivita si uniscono al
tempo assorbito dalla nuova
creatura che fa dimenticare
anche se stesse

E innegabile, nulla & pit come prima. La nostra vita so-
ciale e lavorativa si deve adeguare e il fisico appe-
santito dai chili accumulati durante la gravidanza non aiu-
ta a migliorare la situazione. Ma il nuovo ruolo & anche
fonte di arricchimento, di grandi risorse, di nuove per-
cezioni. Ne sanno qualcosa |la brasiliana Elaine Barbosa
e I'italiana Monica Taranto, entrambe istruttrici di Fit-
ness con anni di esperienza alle spalle, ideatrici di Mam-
maFit. “L’idea ci & venuta dopo che siamo diventate
mamme"” racconta Elaine “Non avevamo tempo e non vo-
levamo solo tornare in forma dopo il parto. Sapevamo
quanto si sta bene facendo attivita fisica. Abbiamo ca-
pito che a passeggio con il passeggino si riusciva a fa-
re movimento e anche qualche esercizio notando che il
bimbo stesso si rilassava. Ci siamo quindi messe a stu-
diare i movimenti pit adatti”. MammaFit & un program-
ma di ginnastica che si svolge prevalentemente all'a-
perto con |'ausilio della carrozzina o del passeggino, che
diventa parte integrante della lezione. In questo modo
si pud fare attivita fisica senza bisogno di trovare qual-
cuno che accudisca il proprio bambino, particolare che
spesso impedisce alla mamma di partecipare ai norma-




ge la lezione e tenuta T sparco pud essere




ntervallataseon periodi di camminata veloce

li corsi in palestra o ad altre attivita sportive. Ne esiste anche una versione con
il marsupio, rendendo il programma pill facilmente eseguibile in ambienti indoor,
Basato su esercizi di allungamento e tonificazione, che coinvolgono tutti i distretti
muscolari, MammaFit pone particolare attenzione al recupero progressivo della
muscolatura addominale, con |'obiettivo di raggiungere il benessere psicofisico
della mamma. “Questo programma di allenamento & stato studiato in collabora-
zione con Silvia Cosmai, osteopata, e Federica Grassi, ostetrica, dell’lstituto Su-
periore di Osteopatia di Milano per affrontare tutto il lavoro con una supervisio-
ne tecnica” aggiunge Elaine. E rivolto alle mamme che hanno partorito da alme-
no sei settimane e che non solo vogliono tornare in forma, ma desiderano anche
incontrare altre mamme. La lezione infatti diventa occasione di socializzazione e
confronto in uno scambio reciproco di emozioni, sostegno e condivisione della nuo-
va condizione. Cid aiuta molto a evitare o attenuare i momenti di sconforto che
possono arrivare dopo il parto, quando ci si sente sole o sopraffatte dalle 6
da fare. Il corso si rivela un momento di comunione con se stesse, con il proprio
corpo e con il proprio bambino. Fare del movimento per le neomamme non vuole
dire piti separarsi dal proprio piccolo, ma passare un'ora insieme a lui, con altrP
mamme e altri bimbi. Il programma, che & proposto da una a tre volte alla sett

mana, migliora la circolazione sanguigna, favorisce la consapevolezza corporea,
aiuta nel controllo del peso e contribuisce alla diminuzione dello stress. Durante
la lezione, che dura circa 45/60 minuti, la mamma esegue | movimenti proposti
dall’istruttore, mentre culla il suo bambino comodamente adagiato nella carroz-
zina o nel passeggino. Dopo gualche minuto di riscaldamento, si passa alla fase
di tonificazione per le gambe. A ogni spinta del p ggino sul posto, corrispon-
de un movimento specifico degli arti inferiori che andra a fare lavorare una cer-
ta fascia muscolare. Se la lezione & tenuta in un parco, tale fase pud essere in-
tervallata con periodi di camminata veloci. Per le braccia sono utilizzati gli ela-
stici. E prevista una stazione a terra su tappetino per gli addominali e in questo
caso il bimbo, a seconda 'eta, pud essere tolto dal passeggino e posizionato
accanto alla mamma. Per la lezione é richiesto di indossare un capo comodo che
non impedisca i movimenti e faccia sentire a proprio agio. E necessario portare
un piccolo asciugamano da porre sopra il tappetino per gli esercizi a terra e una
bottiglietta d'acqua, ma soprattutto tutto I'occorrente utile per il bambino, sen-

za dimenticare qualche giochino divertente! “Si tratta di un percorso di allena-
mento che presenta anche degli esercizi difficili e intensi, ma le mamme sono in
genere contente e parlano con i loro bimbi, incuriositi nel vederle in movimento.




uo succedere che piangano, ma tutto avviene molto na-
turalmente e di solito sono contenti di stare all’aria
aperta” afferma Elaine. | primi corsi ufficiali sono partiti
lo scorso anno e attualmente sono presenti in sedici
comuni italiani. La crescente richiesta ha portato alla na-
scita di una scuola di formazione per istruttori a Roma e
Milano. “Ad andare avanti nel progetto ci ha aiutato la
gioia delle mamme, ma anche la nostra poiché condivi-
devamo con loro questo periodo particolare della loro vi-
ta. Facendo delle ricerche poi ci siamo rese conto che in
altri paesi, come USA e Gran Bretagna, si sono sviluppa-
te iniziative simili da tempo. Cid ci ha incoraggiato mol-
to, insieme al fatto che le mamme sono un esempio per i .
figli e MammaFit & un modo gioioso per insegnare ai
nostri piccoli I'amore per lo sport” conclude Flaine.
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