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Forelasning: Graviditetens paverkan pa kroppen

Av specialistfysioterapeut Shirin Zarur

Att vanta barn ar en unik resa som paverkar hela kroppen. For manga innebar det
fragor, funderingar och ibland ocksa besvar som kan vara svara att forsta eller
hantera pa egen hand. Den har férelasningen ger dig kunskap, praktiska verktyg och

ovningar for att kdnna dig starkare, tryggare och mer férberedd infér bade
forlossningen och tiden efter.

Under férelasningen gar vi igenom:

e Graviditetens inverkan pa kroppen — muskler, ligament, backen och rygg.

e Backenbotten — hur du kan trana for att forbereda dig for férlossningen och
aterhamtningen efterat.

e Hallning — praktiska tips for att avlasta och stotta ryggen i vardagen.

e Traning under graviditet — varfor den ar sa viktig och hur du kan anpassa
ovningarna efter graviditetens olika faser.

e Fragestund (Q&A) — mdjlighet att stalla dina egna fragor.

Denna forelasning ar for dig som vill forsta din kropp battre, minska risken for besvar
och samtidigt fa inspiration till hur du kan stétta dig sjalv under graviditeten.

Digital forelasning

Datum: 15/1, 12/3 och 14/5

Tid: kl 12.00

Anmalan pa: https://forms.gle/gS9Ve9LUWTKI7LES5A

Mer info om FriskareMamma.com




