FamiljeLakama Mitt AB

~ MAMMATRANING
TRANING FOR NYBLIVNA MAMMOR

Startar fortlspande var och host.
Pagar vid 2 tillfallen:

Kostnad: 200 kr/gang, frikort galler

For att delta i kursen, kontakta

Emma Léfgren, sjukgymnast/fysioterapeut
Tel: 060-750 20 41, 750 20 49

Email: emma.lofgren@fvc.se

Du kan ocksa kontakta din likare/skoéterska
tel: 060-750 20 30

www.sidsjovc.se

FamiljeLakarna Mitt AB

Paviljongvagenl5 B
852 40 Sundsvall

Tel: 060-750 20 41/49
E-post: sidsjovc@fvc.se
www.sidsjovc.se

Det finns gott om avgiftsfria
om parkeringsplatser
Busslinje 3

Vardval

Vasternorrland

Sidsjo Vardcentral ar godkand av Lands-
tinget Vasternorrland att bedriva pri-
marvard enligt Vardval Vasternorrland

Mammatraning

Traning for nyblivna
mammor

LAKARNA MITT



Viilkommen till
Sidsjo Véardcentral

FamiljeLékama Mitt AB

Kursledare

Emma Lofgren
Sjukgymnast/ fysioterapeut

emma.lofgren@fvc.se

060-750 20 41, 750 20 49

En personlig vardcentral dér vi arbetar
efter foljande ledord

Trygghet
Kontinuitet,
Ratt kompetens
Fasta lakare

Tillganglighet
Vi har tid att ta
emot dig nar du be-
hover det.

Professionalitet

Kompetent personal
ar det viktigaste for
att ge dig som patient
den bésta varden

Respekt

Vi moéter dig med
respekt och 6dmjuk-
het nar du ger oss
fortroendet att bli din
Vardcentral

Oavsett tidigare vana kan det
vara svart att veta hur och vad
du ska trana sa snart efter for-
lossningen. Darfor finns vi till
din hjalp om du behdver. Ett
besck eller flera ar helt upp till
dig och dina behov. Hor gérna
av dig sa snart du kan efter for-
lossningen for att starta pa
basta satt. AVEN du som &r
omfdderskal

En graviditet och forlossnlng
forandrar kropPen pa manga
satt och fér manga innebar
ocksa en graviditet en ordentlig
wktuppgang Kroppens forand-
ringar ar individuella for varje
mamma, likasa formagan och
mOJllgheten till dterhamtning.

Som nybliven mamma ar det
mycket som ska anpassas och
fungera med amning, sémn
och bebisens behov. Det ar da
extra viktigt att komma ihag
sig sjalv och sin kropp och tra-
ning.

Kanske har du under din gravi-
ditet fatt minska ner och fér-
andra din vanliga traningsdos,
eller s& har du kanske inte sa
stor traningsvana sen tidigare.
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