FamiljeLakamna Mitt AB

KURS
GRAVIDTRANING

Startar fortlépande var och host.

Pagar vid 2 tillfallen:

Traning under graviditet

Kostnad: 100 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

FamiljeL&kama 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

Sidsj® Vardcentral ar godkand av Lands-
tinget Vasternorrland att bedriva pri-
maérvard enligt V3rdval Vasternorrland

Gravidtraning

Traning under graviditet

FAMILJE-
LAKARNA MITT



Viilkommen fill
Sidsjo Véardcentral

FAMILJE-Ca
LAKARNA MITT

FamiljeLékama Mitt AB

Kursledare

Emma Lofgren
Sjukgymnast/ fysioterapeut

emma.lofgren@fvc.se
060-750 20 41, 750 20 49

En personlig vardcentral dar vi arbetar
efter foljande ledord

Trygghet Professionalitet
Kontinuitet, Kompetent personal
Ratt kompetens ar det viktigaste for
Fasta lakare att ge dig som patient

den béasta varden

Tillganglighet Respekt

Vi har tid att ta Vi méter dig med
emot dig nér du be-  respekt och 6dmjuk-
héver det. het nar du ger oss

fortroendet att bli din
Vardcentral

Traning under graviditet

Har du ett litet liv som vaxer i magen
sa har du kanske funderat p& hur du
bast kan ta hand om din halsa under
de kommande manaderna.

Idag vet vi att traning under gravidi-
teten kan ge en mangd halsovinster
for b&de dig och barnet.

Forskning visar att kvinnor som har
mojlighet att halla kroppen fysiskt
stark och forbereda sig mentalt har
goda férutsattningar att ma bra
under graviditeten och f& en positiv
forlossningsupplevelse.

Det ar dock viktigt att du anpassar
dig efter de fysiska forandringar som
sker i kroppen. M&nga kvinnor upp-
lever en osakerhet vid traning och
graviditet och manga har en radsla
for att traning kan vara skadligt i
samband med graviditet.

Denna kurs ger dig kunskap om tra-
ning under och efter graviditet, samt
tips och réd p& konkreta traningsov-

ningar, baserad pa senaste forskning.

I kursen ingar:

e Enkel fysiologi,

vad hander i kroppen vid gravidi-
tet, hur pdverkar det var traning?

e Vad ar foglossning,

hur kan man paverka det?

e Traning under graviditet

e Tips och radd under graviditet
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