Foda utan radsla online

Valkommen till profylaxkursen Féda Utan Radsla Online. Under denna resa kommer du fa lara dig hur du
kan féda i trygghet och aktivera den otroliga formaga att féda som vi har inom oss. Denna profylaxmetod
kommer att ge dig all den kunskap du behéver for att féda i trygghet.

Det allra basta ar att utféra kursen med din partner eller annan stdédperson i din narhet. Men du kan aven
genomféra den sjalv och fokuserar da bara pa att géra 6vningarna pa egen hand. Det viktiga ar att du/ni far
kunskap om hur férlossningen bli en trygg och starkande upplevelse for hela den nya familjen.

Syfte och mal med kursen

Att féda kan vara en fantastisk, spannande, magisk och otroligt utmanande upplevelse. Alla kanslor ar
normala under en forlossning. Metoden (och boken) Féda utan radsla (FUR) handlar om att kunna moéta alla
de kanslor som kan uppsta under en férlossning, att ha verktyg, strategier och stdd med er for att skapa en
sa trygg och starkande upplevelse som mojligt. FUR riktar sig till alla gravida och bygger pa férdjupad
fysiologisk kunskap om andningsfysiologi, stressfysiologi, lugn-och-ro-systemet och den vetenskapliga
evidens som finns kring betydelsen av stod.

Vart mal ar att

DU som foder ska ha tillit till dig sjalv och din férmaga att féda, att du som PARTNER eller annan stédperson
tror pd den som féder och vet vad du kan goéra for att vara ett gott stéd och att ni tillsammans tror pa
BARNET och dess férmaga att fédas. TILLSAMMANS &r ni namligen oslagbara.

Nar passar det att genomfora kursen?

Det kan vara bra att borja tréna pa profylaxen efter vecka 25 &nda fram till forlossningen. Men vi
rekommenderar att ni goér hela kursen senast mellan vecka 25-32. Sjalvklart gar det att géra den en vecka
innan forlossningen ocksa. Men for att ha gott om tid att repetera och tréna ar det fordelaktigt att bérja i
mitten av din graviditet.

Kursens upplagg

Kursen bestar av sju delar:

¢ FUR-teori & Varken
e Stodet
e FUR-verktygen

o Andningen

o Avspanningen

o Rgsten

o Tankens kraft
Faser & Bedovning
Repetition
Foérlossningen
Foraldrautbildning

Hur fungerar det?

e Hur tranar ni? Forst tar ni del av, och kanske skriver, ut kursmanuset samt de grafiska figurerna.
Dessa ar ett bra underlag under hela kursen gang. Dar finns det ocksd tomma blad s& ni kan anteckna.
Sedan bérjar ni att lyssna pa och utéva varje enskild del. Ni kan ta delarna var for sig. Men vi
rekommenderar att ni tar del av teorin och trénar pa alla grundprinciper och FUR-verktygen s& nara
inpd varandra som ni kan forsta gangen. Detta ger en battre helhetskansla.

e Repetition: Nar ni tagit del av hela kursen nagra gédnger har ni sedan en egen del med ljudfiler for att
repetera de fyra verktygen och grundprinciperna. Detta ska vara enkelt och géras 2-3 ggr i veckan sa
att de verkligen sitter i kroppsminnet

e Tank pa: Férlossningen &r inte vardag. Aven om vissa évningar eller verktyg kan kdnnas ovana,
konstiga eller till och med helt fel ar det viktigt att ni minns att det ar stor skillnad mellan vardagen och
forlossningen. Den fysiska och kanslomassiga utmaningen kraver helt andra saker an vad vi ar vana
vid. Trana darfor och se det som ett genrep for att lara er hur det kan vara under en foérlossning.

¢ Foraldrautbildningen: Efter att ni bekantat er med kursupplagget och introduktionerna kan det vara
bra att titta pa var féraldrautbildning. Speciellt de tva férsta delarna om graviditet och férlossning,



innan ni gor kursen. Dessa ger en en bra teoretisk allman bas att std pa infor den praktiska kursen som
fokuserar pa att hantera varkarna och skapa trygghet.

Accesstid

Du har tillgéng till kursen och dess innehall under 12 manader (ett ar) fran det datum du kdper kursen.

Las boken

Las garna boken "Fdda utan radsla” innan eller under kursens gang. Detta ger en ovarderlig helhetsbild av
metoden, manga gravida och deras partners upplever att det ger dem &nnu mer att kombinera boken med
profylaxkursen. Ni kan képa boken via exempelvis Bokus.

Har kan du lasa mer om Susanna Heli, grundare till Féda utan radsla.

Tveka inte att kontakta oss pa info@yogobe.com om ni har nagra funderingar!
Varmt lycka till!


https://www.bokus.com/bok/9789174249897/foda-utan-radsla/
https://yogobe.com/se/team/susanna-heli
mailto:info@yogobe.com
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