Fod littare och bli tryggare

Avslappningstrianing
Andningsévningar
Kunskap om forlossningen

Denna CD ger larorik kunskap och
praktiska 6vningar i avslappning- och
andningsteknik.

Just det du och din partner behover
ldra for att pa basta sitt forbereda er
infor forlossningen.

Sarskilt viktigt vid oro eller radsla.

Det finns ett program om avslapp-
ningstraning med skon musik och ett
program dér jag demonstrerar and-
ningsteknik, s att ni kan lyssna och
sedan sjalv traina hemma i lugn och ro.
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Att bli fordlder ar nytt och spannande, men kan ocksé vara
svarbegripligt. Man hor manga beréttelser om hur andra upplevt
att bli foralder, vilket ofta fargas av just deras forlossning och
kan dé verka skrimmande. Ingen férlossning dr den andra lik.
Genom att trana avslappning kan du sjilv paverka din egen
forlossning sa att det gar lattare.




Lyssna sd ofta du har tid. Du far bra och illustrativ information
om hur en normal forlossning gar till, vad en virk dr, nér du
ska dka till forlossningen och vad din vin eller partner kan
hjdlpa till med.

CD-skivans spar:
Inledning och introduktion
Om avslappning
Avslappningsévning med musik av Mikael Atkinson
Andningsteknik demonstreras, lyssna och tréna
Hur forlossningen kan borja
Packa vdskan/vad hinder vid ankomsten till férlossningen
Den normala férlossningen
Smirtlindring allméint
Massage och beréring
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Jag som pratar pa skivan heter Marita Nilsson
och arbetar som forlossningsbarnmorska.

Jag har 30 ars erfarenhet som barnmorska,
varav 17 ar pa forlossning och 10 ar pa BB.
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oD SR Kop skivan via hemsidan,

www.avslappningsskivan.com
eller E-post,
marita.nilsson.sik@telia.com
Du kan 4ven ringa mig direkt:
Tel. 0340-420 56
Mobil. 070-60 06493
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