EFTERFODSELSTRENING, netvaerk, viden & YOGA

Kom med p& vores MOR-BARN-HOLD og styrk din krop og dit sind med

masser af relevant viden og trening

- D fér temaundervisming ved Jordemoder Melisa,
treening ved tys.stud Rikke samt efterfadselsyoga
ved yagalzrer Katrine.

Hver uge:

o 1 modul EFTERFODSELSYOGA

- 75 - 80 minutters yoga med &ndedretsavelser,
streek og blid styrke, meditation og visualisering.

o | modul EFTERFDSELSTRENING

- B0 minutters traning med kredslabsavelser,
beekkenbund- og styrketraning samt bevidst arbejde
med &ndedrat.

- 34 minutters undervisning og samtale om
strukturerede emner.

INKL.

- Voucher til gratis oprettelsestime til
treeningsenheden i Sundhedshuset Viby ;.

- Voucher til fri adgang inkl. chip til
Sundhedshusets cross-/fitness-/treningsenhed
alle dage fra kl. 05-23 ifm. forlebet

- Tilbud p& slyngevejledning (strekvikle, fastvikle,
beresele)

8 ugers forlab med i alt B moduler,
Max. 10 barslende pr. hold.

- Katrine - Rikke - Melisa
Samlet [ll'iS 2455,' med mulighed for deling i 2 rater.






Modul 5 - Babymassage/akupressur
Modul B - Yoga - uddybende core-arbejde
Modul 7 - Bristninger, prolaps/fremfald, gener og inkontinens

Modul 8 - Yoga - Stabilitet std stzrkt i det nye moderskab

Modul 13 - Grov motorisk udvikling 0-18 méneder
Postural kontrol og sansning

Modul 14 - Yoga - Selvkzriige gjne
Modul 12 - Afslutning og opsamling

Modul 1B - Yoga - /ad energien fyde

Modul 1 - Introduktion og tilrettelzgning. Oprettelse af journal
Modul 2 - Yoga - Aring bevidstheden tilbage t kroppen
Modul 3 - Fadslerne. Journalgennemgang ved behov

Modul 4 - Yoga - Aevidstheden ps bakkenbunden

Modul 9 - Efterfedselsreaktioner
Modul 10 - Yoga - /ransformation, tilgivelse & rummelighed
Modul 11 - Den tidlige barsel. Hormaoner, sex og savn

Modul 12 - Yoga - Lethed i krop og sind




