Din Gravidresa online - kursoversikt

Valkommen till Gravidresan online! Genom denna unika webbtjanst far du allt du behéver for att kunna
starka din kropp och ditt sinne under graviditeten och férlossningen. Manad for manad under denna
fantastiska resa i ditt liv far du specialanpassade gravidyogapass med var yogalarare Cecilia, varvade med
tips fran var barnmorska Maj. Vecka for vecka far du ocksa héra Maj beratta hur ditt barn utvecklas och
vaxer sd att du blir pamind om det mirakel som sker inne i dig.

Syfte & mal med kursen

Forst och framst vill vi saga grattis! Att vara gravid ar magiskt och ett av livets storsta mirakel. Det ar just
darfor vi vill hjalpa er att fokusera pa det som ar din och din partners roll genom hela denna resa. For det ar
namligen sa att din kropp har redan férmagan att vecka for vecka bygga detta barn och féda det. Vi behover
bara hjalpa den att fa tillgdng till denna fantastiska formaga.

Det ar just det som vi vill hjalpa dig och er med, hur du kan njuta av din graviditet och férbereda dig och er
infér den kommande férlossningen pa basta mdjliga satt. Med Gravidresan har vi valt ut det basta, sakraste
och tryggaste alternativen for dig, din partner och barnet i magen. Vi har samlat flera experter inom ett brett
omrade; gravidyoga (Yogastudion Egen tid) samt graviditet och férlossning (barnmorskan Maj Rydstrom)
samt skapat en vecka-for-vecka-guide. Allt sd att du kan slappna av och bara njuta av din graviditet.

Ni far information om hur barnet vaxer och vad som ar viktigt att tdnka pa just nu bade fér dig och ditt barn.
Du far ocksa skraddrasydda yogapass for varje graviditetsmanad samt tips och rdd om hur du och din
partner kan forbereda er infor den kommande forlossningen. Dessutom far ni trygghetsskapande ljudfiler att
ta med in till férlossningen for att hela tiden paminnas er om tryggheten och den fantastiska formaga du har
inom dig.

Kursinnehall

¢ Unik Gravidyoga - specialanpassad video manad fé6r manad med var yogalarare Cecilia.
» Ditt barns utveckling vecka fér vecka - bilder och ljudfiler med var barnmorska Maj.
e Tips & rad om kropp och sjal - manad fér ménad av var barnmorska Maj.

Vem kan ga kursen

Gravidresan passar alla som ar gravida. Du kan pabdrja kursen nar som helst under din graviditet och bérja i
den vecka du ari.

Att tanka pa

¢ Fostervecka eller gravidvecka: | Barnet i magen, dar vi foljer fostrets utveckling vecka for vecka,
pratar var barnmorska Maj om fosterveckor. Det ar viktigt att forsta att dessa inte &r detsamma som
vilken graviditetsvecka du ar i. Detta beror pa att vi bérjar rékna graviditeten fran sista mensens forsta
dag, dar vi utgar fran att du har en 28 dagars cykel. S& nar ditt foster ar i exempelvis vecka 10 av sin
utveckling ar du i vecka 12 av det som kallas gravidveckor, de veckor vi allmant hanvisar till nar vi
pratar om graviditeten.

e Gravidyoga - eget ansvar: Du deltar i gravidyogan under eget ansvar och pa egen risk. Lyssna in din
kropp och precis som vid vanlig yoga far inga roérelser smarta, det &r skillnad pa smarta och exempelvis
en stretchande kansla, dd maste du alltid avbryta. Jobba med andningen och var respektfull mot din
kropp. Fraga din barnmorska om du upplever nagra problem (eller ring 1177 f6r radgivning).
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Tillgang till kursen
Du har tillgang till kursen och allt dess innehall under 12 manader fran den dag du kdéper kursen.

Samarbetspartners

Gravidresan ar ett samarbete mellan Yogobe och Egen tid. Har kan du ldsa mer om Lisa Henriksson, VD och
grundare till Egen tid.

Varmt valkomna till er viktigaste resal!


https://yogobe.com/se/team/lisa-henriksson
https://yogobe.com/se/team/lisa-henriksson
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