VALKOMMEN PA

GRAVID-YOGA

Yoga for dig som ar Gravid - oavsett vilken trimester du befinner dig i eller vilken vérdcentral
du &r listad pa. Bade nybérjare och fortsattare, alla ar valkomna!

Att géra yoga ar att ta sig tid for sig sjalv. De fysiska yogadvningarna far kroppen att slappa
spanningar pd ett harmoniskt satt, samtidigt som hela kroppen starks och blir mer smidig. Du far

battre kontakt med kroppen och din uppmérksamhet ékar. Det gér att du upplever graviditeten
och ditt barn klarare.

Det laggs vikt vid 6vningar som ar speciellt bra under graviditeten, och pa stallningar och and- SHAVIPARIEA AR ROLYDI ety
ningstekniker som kan vara till stor hjglp under férlossningen. Du lar dig Gven effektiva metoder
for att handskas med smarta och far rad om hur du kan anvénda yogan fére, under och efter
férlossningen. Ovningarna anpassas efter din graviditetsldngd och dina behov.

* Behoéver fa en paus i vardagen och
landa i dig sjalv

e Onskarfd en naturlig stund kvalitetstid
med ditt barn i magen

Var: P& hérnet pa Vasagatan 12 vid Karlbergsparken i Avesta. ) Sﬂst?rkmer ende.rgi Unc_ijr EFOVid”fte;
o I sTarka v In graviaa Kro ae

Nar: Méandagar kl. 15,00-16,30. ) PP S PPP

. . . skonsamt satt

Ta med: Vattenflaska och snacks vid behov. Mattor och annat finns att lana. e Onskar forbereda dig for

Avgift: 100kr/géng som betalas med swish pd plats. férlossningen bdade fysiskt och mentalt

Anmadlan: Vi har endast 10 platser — sa se till att tdranmal dig genom att

ringa till Barnmorskorna pd Avestahdlsan 0226-800 70.
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