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Vai alla sezione “Salute ¢ benessere”:
' trovera i_—all_ri'-iug__ erimenti per fare
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 ginnastica
col passeggino

PER LE NEOMAMME, PER AIUTARLE A SENTIRSI IN FORMA
DIVERTENDOSI E SENZA SEPARARSI DAL BEBE

~ Di ANGELA BISCEGLIA ~
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semplicita: organizzare corsidi
ginnastica appositamente studia-

ti per donne che hanno partorito da poco,
creati ad hoe per essere praticati insieme ai
bambini, con I'ausilio di un attrezzo di uso
quotidiano: il passeggino. Autrici di questa
bellissima idea sono due amiche e istruttrici
fitness, Monica Taranto e Elaine Barbosa,
alle quali la “lampadina si & accesa’, ne-
anche a dirloe, dopo che hanno vissuto in
prima persona la meravigliosa esperienza
della maternita. A un anno e mezzo dagli
esordi, la febbre della ginnastica ¢ol pas-
Seggino si e sparsa un po' ovungue; prova
a cercare nel parco della tua citta, potresti

4 . & 4
L / idea ¢ geniale proprio per la sua

trovare un gruppo di mamme con pupi al

‘seguito, alle quali tra qualche mese potrai

unirti anche tul

Fitness insieme? Si!!!

/i S lamo amiche da tempo, io ed Elaine,

gia da prima che diventassimo mam-
me", racconta Monica. “Poi tutte e due ab-
biamo avuto dei bambini e da li si € aperto
un mondo che fino ad allora era a noi sco-
nosciuto: finche non hai figli non ti rendi
conto di come I'arrivo di un bambino possa
cambiarti la vita! Soprattutto nel primo pe-
riodo e soprattutto se scegli di allattare al
seno, il tempo per fare quelle cose che pri-
ma erano scontate non c¢'e pin, figurarsi »»




BENESSERE

per dedicarsi a fare ginnastical

Da qui l'idea, lo scorso anno, di unire il
nostro essere donne con la passione per lo
sport, creando un corso dedicato esclusiva-
mente alle mamme con bambini al seguito,
al quale abbiamo dato il nome di Mamma-
Fit. Dove farlo? Con i piccoli in carrozzina
o nel passeggino, la classica palestra al
chiuso non & l'ideale, per ragioni di spazio
e di igiene. E allora siamo andate al Parco
Sempione di Milano, che di spazio ne offre
a volonta e nella bella stagione & davvero
invitante. Abbiamo presentato il nostro pro-
getto all'assessorato allo Sport del Comune
di Milano, che non solo ha accolto favore-
volmente la nostra idea, ma ci ha concesso
il patrocinio e un contributo iniziale per le
prime 30 iscritte al corso. Dopo il successo
dell'iniziativa di Milano, abbiamo comincia-
to a proporci in altre citta e oggi ci sono 20
Comuni che aderiscono all'iniziativa e che
¢i hanno offerto il loro patrocinio e, in alcuni
casi, anche sconti per le mamme".

Esercizi ad hoc
P ur essendo istruttrici fitness, con la ma-
ternita Monica ed Elaine hanno scoperto

che Ie tieomamme hanno esigenze specifi-

che, che in una lezione di ginnastica tra-
dizionale non si affrontano mai: in quale
corso, ad esempio, si farebbero mai eserci-
zi per combattere la lassita del pavimento
pelvico? Eppure ¢ il primo muscolo che la
neomamma ha bisogno di rinforzare, cosi
come le servono esercizi di tonificazione
degli addominali o della schiena, che per

nove mesi ha sostenuto il peso crescente
del bebe e anche con l'allattamento e l'ac-
cudimento del piccolo tende spesso ad as-
sumere posture non corrette.

E poi dopo il parto si notano i cambiamenti
del corpo e si ha voglia di ritornare presto
come si era prima. Di avvicinarsi a una pale-
stra non ci si pensa nemmeno perché, dicia-
molo, la palestra & un ambiente “off limits”
per una mamma che ha da poco partorito

E poi tutte in vacanza!

" “Lo scorso giugno abbiamo voluto provare un'altra esperienza: il MammaFit Village”, racconta
Monica Taranto, che sembra davvero un vulcano di idee. “Con un gruppo di nostre a||igve
provenienti da tutta ltalia ci siamo radunate a Riccione per seguire un corso di MammaFit
al mare. Abbiamo fatto passeggiate sul bagnasciuga, ginnastica sul lungomare, esercizi
sulla spiaggia, natu_ra|mente sempre accompagnate dai nostri bambini, nel marsupio
o nel passeggino. E stata un’esperienza bellissima, ci siamo divertite tanto, tra la curiosita
¢ la meraviglia dei passanti, che di sicuro non avevano mai visto delle mamme fare ginnastica

con i loro bambini. La prossima tappa? Una trasferta in montagna, naturalmente!”

e che non sa a chi lasciare il bimbo, senza
considerare che non ci sono gli-spazi per
accogliere un neonato e la stessa mamma
si sentirebbe un'estranea con un bebe che
piange mentre lei tenta di fare ginnastica.

Fa bene a corpo e psiche
M ammaFit viene incontro a tutte queste
esigenze. “Ilcorso ha due anime: una
sportiva, che punta al recupero della forma
fisica dopo i cambiamenti della gravidanza
e una ‘solidale’, di pariimportanza, che po-
ne l'accento sulla socialita e 'aggregazione
tra donne”, sottolinea Monica. “Durante il
corso si forma una piccola comunita fatta di
mamme che si conoscono e anche al di fuo-
1i delle lezioni si telefonano, si incontrano,
diventano amiche. Ci sono tanti corsi pre-
parto che coccolano la donna durante l'at-
tesa del bimbo, ma una volta che il bebe e
nato la mamma viene lasciata sola, proprio
quando avrebbe piu bisogno di consigli, di

comprensione, di occasioni di confronto. C'e
il neopapa, certo, ma dopo poco torna alla-
voro ed ecco che la mamma si ritrova tutto il
giorno da sola con i suoi dubbi. Con il corso
di fitness, invece, ha la possibilita di usci-
re, di parlare dei suoi problemi e delle sue
difficolta senza vergognarsi e senza sentirsi
giudicata. Tra un esercizio e l'altro capita
spesso di sentire frasi come: ‘tuo figlio ha
dormito stanotte?’ E se il bambino piange
nel bel mezzo della lezione non si creano
imbarazzi, perché puo succedere a tutte".

Tornare nei propri panni
L a lezione dura un'ora e ha I'impostazio-
ne classica di una lezione di fitness: 10
minuti circa di riscaldamento, 40 di tonifi-
cazione, 5-10 di stretching e rilassamento.
“Attrezzo” di base ¢ il passeggino, che si
cerca di utilizzare nel maggior numero di
esercizi possibile, in modo che il bambino si
senta cullato e in un certo senso coinvolto.
“I1 passeggino € un ottimo sostegno per
eseguire gli esercizi per gambe e glutei”,
fanotare Monica Taranto. “Per la parte alta
del corpo, invece, ci avvaliamo di un ela-
stico tubolare con maniglie, pratico e poco
ingombrante da portare, che viene fornito
in dotazione al momento dell'iscrizione al
corso insieme a maglietta e tappetino per
gli esercizi a terra. Gli altri ‘attrezzi’ li rica-
viamo dall'ambiente: una panchina e ot-
tima per tricipiti e pettorali, pochi scalini
bastano per alcuni esercizi degli arti infe-
riori. La parte finale della lezione, invece,
si svolge a terra, sul tappetino”. La lezione
prevede la tonificazione di tutti i distretti
muscolari, visto che nella maggior parte dei
casi chi partecipa non si allena da tempo.
Un'attenzione particolare, come detto, e ri-
servata ad addominali, schiena e pavimen-
to pelvico, i muscoli che piu di tutti hanno
“vissuto” I'evento della gravidanza. Ci sono
donne che prima dell’'attesa non sapevano
neanche che cosa fossero i muscoli pelvici
e che solo durante il corso scoprono la loro
importanza non solo per prevenire o risolve-
re efficacemente l'incontinenza urinaria »»
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Per frequentare o organizzare
Al corso di ginnastica per neomamme si pud
partecipare a partire da 6 settimane dopo il parto
fino ai 18-24 mesi o comunque finché la mamma ha
voglia di partecipare ¢ il bimbo ha voglia di stare nel
passeggino © nella fascia portabebé. Sul sito www.
mammalfit.it sono indicate le citta dove & possibile
frequentare il corso, con gli indirizzi e i riferimenti
degli istruttori, oltre alle info utili per insegnanti che
vogliono organizzare un corso nel proprio Comune
e diventare istruttori certificati MammaFit. Per loro
& prevista una formazione specifica con le insegnanti
fitness, un’ostetrica e un’osteopata.

da sforzo, che interessa molte donne nelle
settimane successive al parto, ma anche
per recuperare piu velocemente 1'elasticita
diuna zona strategica per una soddisfacen-
te ripresa dell'attivita sessuale.

E intanto i bambini...

he cosa fanno i piccoli mentre le

mamme praticano ginnastica?“C’e
chi sta buono nel passeggino, a guardare
la mamma, chi si addormenta, cullato dal
dondolio del passeggino, chi piange, recla-
mando attenzioni in piu”, risponde Monica.
“A volte capita che si mettano a piangere
tutti insieme, contagiati I'uno dall'altro, e
allora iniziamo a fare esercizi che prevedo-
no la spinta avanti e indietro del passeggi-
no, in modo che il bimbo si senta cullato e
si calmi. Ma la situazione viene gestita al
momento, senza ansie e senza stress: se
la mamma vuole, & libera di prendere suo
figlio in braccio, di allattarlo o metterselo
accanto sul tappetino: ognuna deve sentirsi
libera di seguire l'istinto, certa di avere la
comprensione delle altre. E questo il bello
del corso: ci si sente tutte unite dalla stessa
esperienza e mai ‘diverse’ o ‘impedite’ per il
solo fatto di avere un bambine. Un figlio non
€ un impedimento, ma un arricchimento,
che non solo ci consente di fare tutto quel
che facevamo prima, ma ci da l'occasione
di fare nuove amicizie su misura per noi!".
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In inverno col marsupio
Q uando la stagione non lo permette
piy, il corso deve trasferirsi necessa-
riamente in un ambiente interno. “E vero
che l'ideale e stare all'aperto, ma e anche
vero che lamamma partorisce in tutti i mesi
dell'anno e in qualunque stagione cerca il
benessere psicofisico, avverte 'esigenza di
uscire e incontrare altre mamme”, fa nota-
re Monica. “Anzi, si potrebbe dire che in
inverno ne ha bisogno piu che mai, perché
col brutto tempo l'isolamento e il senso di
solitudine potrebbero farsi sentire maggior-
mente. Non potendo portare il passeggino
in sala, per ragioni igieniche, ecco che il
bambino viene tenuto nel marsupio o nella
fascia. Va da sé che la lezione & completa-
mente diversa: i ritmi sono piu lenti poiché
silavora piu sull'intensita dell’'esercizio che
sulla velocita e la lezione dura un po’ meno,
circa 45 minuti. Se la mamma lo desidera,
invece di tenere il proprio cucciolo nel mar-
supio lo pud adagiare sui cuscinoni o sulle
palestrine-gioco che vengono predisposte
appositamente per lo svolgimento di questa
lezione”. @

Consulenza: Monica Taranto, istruttrice fitness
e co-ideatrice dell’ Associazione MammaFit s Milano



