VALKOMMEN PA GRAVIDYOGA
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Yoga kan gora det léttare att genomfora graviditeten och minska eventuella besvir, den
hjélper dig att forbereda dig bade fysiskt och mentalt till sjdlva férlossningen.

Du ldr Dig hitta inre styrka och att andas pa ett avslappnande sitt. Du hjédlper Dig sjélv att bli
mer flexibel. Kroppen blir starkare och mer forberedd infor forlossningen. Blodcirkulationen
okar och Din kropp frisétter “ma bra hormoner”.

Yoga bidrar till att Du kénner Dig lugn och avslappnad.

Vi ses pa Barnmorskemottagningen Gibraltargatan. I yogaklassen finns det plats for 9 gravida
kvinnor och yogamatta/filt finns att tillga. Passet dr 90 minuter langt, diar Du far trina pa olika
Ovningar/asanas som stdrker/mjukar upp, samt tridna andningsteknik/avslappning som kan
hjdlpa Dig infor/under forlossningen.

Efter passet finns det te/dppledryck samt frukt och tid for reflektion och gemenskap. En bra
kléddsel till yogan, dr mjuka tdjbara kldder. Ta girna med en varm trdja och ett par strumpor.
Under sjilva yogapasset dr Du barfota. Undvik en stérre maltid precis innan passet.

Pris: 350 kr for 2 tillfdllen.
Varterminens tillfillen:

Grupp 1 8/2 samt 22/2 Kl 14.00-15.30
Grupp 2 7/3 samt 21/3 Kl 14.00-15.30
Grupp 3 18/4 samt 2/5 Kl 14.00-15.30

Anmilan gors till Barnmorskemottagningen Gibraltargatan, Tel 031-7478870.
Bindande anmilan.

Yoga for gravida ér en trygg och gliadjefull yoga.
Vilkommen!

Ulrika Friberg,

Leg. Barnmorska & Diplomerad Yogaledare
Barnmorskemottagningen Gibraltargatan,
Ingang Arvid Hedvalls Backe 6.

Telefon: 031-7478870



