Svangerskapskurs
Florg Helsestasjon
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Hva skjer i kroppen

hos mor?

Hormoner mjukner opp hud
og bindevev

Livmor utvider seg.
Indre organer blir flyttet
Fysiologisk bekkenlgsning

Muskler ma endre aktivitet

Aaa
| CANT
BREATHE!

STOP N

SQULEEZING ME!
I'M WORKING

DOULBLE SHIFT

i CAN'T WORK IN
sUCH CONDITIONS

WHO LET
THE BABY
IN HERE?

NOBODY
KICKS YOUL

"WHO CARES!
WE'RE "JLST"
KIDNEYS

SO TINY
BACK THEN

HEY YOUL! GIVE ME
SOME SPACE!
I'm ABOLT TO
EXPLODE!

8.80wwy...
WE WON'T STAY
\ HERE FOR LONG

stésjon Florg,Kari Klocke




Vanlig-
men plagsomt

* Halsbrann

* Forstoppelse, do-vett

* Svangerskapsklge

* Hemoroider

« Areknuter legger/underlivet
* Leggkramper

* Trgtthet

* Kvalme/oppkast

e Blodtrykksfall



Fosterlivet

Morkake — Placenta
* Hvordan ser den ut hvilken funksjon har den?
* Navlestrengen, transportgr. Bygget for a tale press.

 Star for det meste av hormonproduksjonen
i svangerskapet

Fostervann- Amnionvaeske
* Livmor — Uterus/cervix
* Rundt 12. Sv uke overtar nyrene til barnet produksjonen

* Temperaturregulator/Beskytter mot
infeksjoner/stgtdemper

Babyen- Embryo, Fosteret
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Styrke
segselvi
svangerskapet
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Bevegelse

* @Gaenturuten a trille vogn men med mulighet for kraftfulle
steg med sterk kropp 3-4 km, kun sa rask at du fortsatt kan
snakke. (Psoast@ying+sirkulasjon)

*  Svgmming, magedans, Yoga

* Toying: Kjeve Nakke Skuldre
"Ku og katt", "Vindmeglle/Katt med vridning"
Hoftesirkler
Utfall
Sitte pa huk, legg
Ligge pa rygg taye bakside/rumpe
Psoas avspenning(pa bord alternativ pa kne)
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 Sett av tid, helst hver dag. Den tiden
tilhgrer bare deg!

v&r SN H Og * Fyll den med det som gjgr deg godt!
OppmerkSO M * Naturen er stress regulerende!
Mot deg selv * SIa av alle skjermer eller sett pa

flymodus. Minimum 10 minutter hver
dag.



Mindfullness-
oppmerksomt naervaer

* Aksept av fglelser som angst,
tristhet,
sinne (NHI, "
Mindfullness")

* Observere bevegelsen fra
barnet, hvordan oppleves det?

* Avspenningsmetoder
* Puste gvelse, "Den gyllne trad"

* Bli kjent med kroppen, hvordan

endrer den seg? -
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toleransevindu

* Hva er tolleransevindu?
 Stine Sofies foreldrepakke

e Bufdir Foreldrehverdag




Sevn

Forventninger til sgvn

Hvordan fungerer jeg vanligvis med fbr
lite spvn?

Fysiologisk 3timers sgvnrytme som g
oss dyp drgmmelgs sgvn &
og perioder med lett s@vn i

Ulike sgvnbehov i samme seng, ds ot BEs ¥
"lov" 3 sove pa ulike soverom. At alle -:‘:'f-'
for sove sa godt som mulig er V|k‘t| 4}( = 2

Gode hvile/sitte stillinger | :m~
A -'?Iz**

"""""



Visualisering

08
affirmasjoner

-Hva ser du for deg nar du tenker fedekraft?
-Hva tenker du om rier?

-Er det plass nok til a fa ut en baby?

sheela na gig

-Alle har sin egen unike fgdsel, det finnes ikke en rett
og en gal mate a fgde pa.

s*Riene kan aldri bli stgrre og sterkere enn meg, for
de er meg

**Eg er en trygg havn for barnet mitt

s Eg stoler pa kroppen og instinktene mine
**Eg er rolig, trygg og sterk

**Eg dpner opp


https://www.theguardian.com/world/2021/mar/08/big-vagina-energy-the-return-of-the-sheela-na-gig

Ernaering

Hvorfor er det sa viktig da?
* Reparerer
e Pavirker hormoner

* Gineering til deg
selv, barnet tar til seg
det den trenger

 Helsenorgen.no
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Fgdebag og innkjgpslister

Til fedebagen

U Tofler, behagelige klaer som lukkes fremme
1 God bok, lader til kamera/mobil

1 God musikk med rytme

L Snacks/mat/frukt og niste ogsa til ledsager
L Sportsdrikk, IKKE energidrikk!

[ Samarin

 Nesespray om tett i nesen

d Vannflaske som er enkel & drikke av

d Lypsyl

O Pastiller/tyggis

U Helsekort og blodprgvesvar

 Klzer og bilstol til heimreise

U Rispute/varmeflaske

Innkjgpsliste til baby

U Kleer

U Babyteppe

U Bleier tgy eller engangs, evt liten potte

L Vogn/baeresjal/bilstol

L Olje (organisk el babyolje)

L Babyvippe

L Babybgrste, velveere/massasje

( Badebalje (har dere kanskje en hjemme?)



Vi gnsker dere ett

ogodt svangerskap

B N et
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