(Foto Pino Brioschi)

KANGATRAINING
Per tornare in forma
dopo il parto

D Quella sera Francesca Brioschi, istrut-
trice di aerobica, doveva tenere una le-
zione ma non riusciva a trovare qualcu-
no cui affidare il figlio neonato. Decise
allora di portarlo con sé, accoccolato nel
suo comodo marsupio. Durante la lezio-
ne il bebe si addormentd pacificamente
e Francesca penso di aver inventato una
nuova disciplina. In realta era arrivata
seconda: I’aveva preceduta la danzatrice
Nicole Pascher che, dopo aver consultato
pediatri, levatrici e ginecologi, aveva cre-
ato in Austria i primi corsi di Kangatrai-
ning. Francesca si mise in contatto con Ni-
cole, poi parti per Vienna dove frequento
un corso per istruttrici di Kanga. Superati
gli esami teorici e pratici, torno in Ticino
decisa a introdurvi questa nuova discipli-
na. Inizialmente teneva le lezioni solo a
Bellinzona. Poi, aumentando le richieste,
estese la sua attivita a Lugano e a Locar-
no. Dopo tre anni e mezzo fu affiancata
da tre ex allieve, formatesi anche loro a
Vienna. Oggi Eva, Mariella, Tiziana e
Francesca compongono una squadra af-
fiatata, attiva a Bellinzona, S. Antonino,
Locarno, Lodano, Lugano, Mendrisio,
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Chiasso e Campione d’Italia. Nella fotoin ~ Geisz con i loro bebe. Informazioni: 079
alto, da sinistra, Mariella Lagrana, Tiziana 321 57 72, kanga.ticino@gmail.com, www.
Guglielmini, Francesca Brioschi ed Eva  kangatraining-ticino.ch.



Domande frequenti

Che cos’e il Kangatraining?

E una disciplina pensata per le neo mam-
me. Consiste in una serie di movimenti
di aerobica compiuti portando il proprio
bebe in un marsupio ergonomico o in
una fascia. Cio aiuta la madre a recupera-
re una forma fisica smagliante, stimola il
neonato nel suo sviluppo motorio e ren-
de superflua la ricerca di una babysitter.
Il Kangatraining si compone di un ciclo
di lezioni di circa un’ora I'una, durante
le quali le mamme svolgono esercizi stu-
diati per rafforzare il sistema muscolare.
Questa disciplina tiene conto delle con-
dizioni generali della madre, evitando ad
esempio quei movimenti che gravereb-

bero sul pavimento pelvico. Dopo una
sessione di riscaldamento, accompagna-
ta da spiegazioni su vari temi, si svolgo-
no alcuni esercizi sul tappetino, poi si
indossa il marsupio, o un qualsiasi altro
supporto ergonomico adatto al bebe, e
Ci si shizzarrisce con coreografie ballate,
sudando e divertendosi. Si termina con
lo stretching e alcuni esercizi studiati per
rinforzare il perineo.

Quando si pu6 cominciare?

Le mamme possono iniziare da sei a otto
settimane dopo un parto naturale, da
dieci a dodici dopo un cesareo. In ogni
caso & necessario avere il benestare del
proprio ginecologo. | bimbi possono co-
minciare con la mamma e continuare fino

a circa ventiquattro mesi. Quando il loro
peso aumenta troppo, possono essere
portati sulla schiena.

Il bebé non prende troppi scossoni?

No. | movimenti sono stati studiati da
pediatri e levatrici. La maggior parte dei
bambini siaddormenta durante la lezione.

Devo acquistare un marsupio per par-
tecipare al corso?

No. | marsupi sono disponibili in pre-
stito per tutta la durata del corso. Duran-
te la prima lezione e possibile richiedere la
presenza di una “consulente del portare”
in grado di consigliare il miglior supporto
ergonomico e spiegare alle mamme come
utilizzare quello che gia possiedono.
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