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Storie vere

Dopo il parto, molte donne fanno fatica a perdere peso, perché non rigscono a trovare  tempo per se stesse. Due allenatrici di fitness, perd, hanno scoperto come fare, unendo lo sport al divertimento

(GON LA GINNASTIGA DEL PRSSEGGINO, TIAIUTIAMO A TORNARE N FORMA MENTRE COGEOLITUO HGLI0n

Le mamme non devono pit lasciare a casa i neonati per potersi allenare: ora . le carrozzine diventano attrezzi per “bruciare” tante calorie in compagnia!

Como - Ottobre

na madre serena é una
madre migliore», & il mot-
to di MammaFit, associa-
zione per le donne che
hanno avuto da poco un figlio
e vogliono rimettersi in forma
senza doverlo lasciare a casa o
dai nonni. Come? Con il passeg-
gino, protagonista di un nuovo
tipo di ginnastica, dove diventa
parte integrante della lezione.
MammaFit & nata dall'idea di
due istruttrici di fitness Monica
Taranto ed Elaine Barbosa.

ulo ed Elaine siamo
mamme da pocon

Monica, come nasce I'idea
di MammaFit?

«Nasce dal desiderio di dare
a tutte le mamme che hanno ap-
pena partorito la possibilita di
fare qualcosa per se stesse e per
il proprio corpo, senza doversi
sentire in colpa nel lasciare il
bimbo a casa. Io ed Elaine sia-
mo istruttrici di fitness e siamo
diventate mamme da poco, cosi,
per non lasciare lo sport che é la
nostra passione, ci siamo chieste
come potevamo continuare a la-
vorare e al tempo stesso portare
con noi i nostri bambini. Abbia-
mo pensato cosi al passeggino
non pil come ingombro, ma
come qualcosa di positivo per
la ginnastica e abbiamo studia-
to degli esercizi usandolo come
possibile attrezzo. Scoprendo
anche che nel nostro Paese non
esiste un’attivita del genere,
ma in America si ¢ da ben dieci
anni. Ci siamo messe subito al
lavoro. Cosi nasce MammaFit,
associazione senza scopo di lu-
cro per le mamme che vogliono
fare qualcosa per sé e soprattutto
insieme al proprio bimbos.

Qual é la vostra missione?

«Poter dare a futte le mam-
me la possibilitd di ritrovare la

forma fisica e confrontarsi con
altre neomadri. La vita di una
donna si stravolge dopo il parto,
tutto il tempo € dedicato al pro-
prio bimbo, spesso si perdono
di vista le esigenze personali e,
se non si sta atlente, si cade in
depressione. MammaFit si pro-
pone di riuscire a creare spazi
di intrattenimento e sport insie-
me, ma senza allontanars) dal
proprio ‘bimbo. La cosa bella
di MammaFit & proprio questa:
fare ginnastica con il proprio fi-
glio, coccolarsi e coccolare lui
nello stesso tempo!».

Dove si fanno questi corsi?

«ll primo corso € stato fatto
in collaborazione con il Comu-
ne di Milano in vari parchi del-
la cittd ed ¢ andato benissimo.
L'obiettivo & quello di portare
MammaFit in giro per I'ltalia.
Abbiamo gia preso accordi con
i Comuni di Monza, Bergamo,
Padova, Torino, Treviso, Varese,
Genova e dal prossimo anno an-
che con Cagliari. Ci piacerebbe
poter coinvolgere tutti gli altri
Comuni italiani. Le lezioni si
fanno nei parchi in estate e nelle
palestre durante I'invernon.

Con quale frequenza?

«Due volte alla settimana per
un'ora sono sufficienti per ritro-
vare una buona forma fisican,

iulo usiamo come
un appoggion

In cosa consiste?

«Si divide in tre fasi: riscalda-
mento, tonificazione e stretching,
Diamo anche un tappetino e un
elastico che non pesa e che ci
da la possibilita di far lavorare
gli arti superiori. Ma soprattutto
lavoriamo con il passeggino, si

Milano. | primi corsi di
MammaFit si sono tenuti nei
parchi cittadini (sopra, una
lezione ai giardini Montanelli
di Porta Venezia), dove le neo
madri si sono cimentate nella
nuova attivita fisica, lanciata
in ltalia da due istruttrici di
fitness: Monica Taranto (nel
riquadro) ed Elaine Barbosa.

cerca di tenerlo molto in mo-
vimento e si cammina tanto, in
questo modo i bimbi si sentono
coccolati e tranguillin.

Non & un trauma per loro?

«ll passeggino non viene mai
sollevato, ma usato come stru-
mento di appoggio. Tutti gli
esercizi sono costruiti per in-
staurare con il bambino un rap-
porto ancora pil intenso, facen-
do insieme una cosa bella per la
mamma e per lui. Nelle palestre,
se lo spazio lo permette, conti-
nuiame a usare il passeggino, in
caso contrario il marsupios,

PIU TONICHE

Il programma di Mam-
maFit si divide in tre fasi:
riscaldamento, tonifica-
zione e stretching (a sini-
stra, esercizio di gruppo
nel parco Sempione). Alle
partecipanti vengono an-
che forniti un tappetino
e un elastico, che danno
alle neomamme la pos-
sibilita di far lavorare
gli arti superiori (sopra).
«Ma soprattutto lavoria-
mo con il passegginos,
sottolinea Monica Taran-
to, =si cerca di tenerlo
maolto in movimento e si
cammina tantoe.

Troverete altri insegnanti?

«Abbiamo avviato con 1'Isti-
tuto Superiore di Osteopatia di
Milano un programma per for-
mare le persone i a di-

ne, gl esercizi... Prevediamo di
fare quattro corsi quest’anno e
formare 100-120 istruttorix.

ventare istruttori di MammaFit.
Sono previsti studi di biomec-
canica della gravidanza, respi-
razione diaframmatica e la parte

pratica: come tenere una lezio- |

sta gi

«Fisici e psicologici. Fisici
perche dopo il parto il corpo di
una donna si trasforma e spesso
si_hanno problemi alla schiena
o al pavimento pelvico. Con gli

Quali sono i benefici di que- |
: e

esercizi noi lavoriamo per risol-
vere o alleviare tali problemi.
Facciamo esercizi per la musco-
latura addominale e stretching
per la schiena, Poi ¢’é 1"aspetto
psicologico, molto importante
per le neomamme. Intanto cre-
sce la propria autostima facendo
qualcosa per sé, e poi si possono
fare nuove amicizien. 7



