TRANA-HEMMA-PAKET

— Teori och praktik i perfekt kombination

Anna Wilsby, grundare av ProfylaxGruppen,

har dven skrivit boken “Innan du féder” som

ar en inspirerande guide till den nya psyko-

INNAN DU FODER profylaxtekniken. | boken ger Anna konkreta
En irsawerarde guidk 1 svar pa fragor som: “Hur kan ni hantera

TP W DT faate

oforutsedda handelser utan att tappa fotfas-
ARNA WHIY tet och hur kan din partner ge dig det basta
stodet?”

Var Trénings-DVD ger
dig stod i din for-
beredande forloss-
ningstraning. Anna
Wilsby guidar er i
andnings- och avslapp-
ningsévningar och visar
— lampliga massagetekniker

att anvanda under varkarbetet.

Bada finns att bestalla via var hemsida.

ProfylaxGruppen

For en magisk borjan!

ProfylaxGruppen i Sverige AB
Bryggare Bergsvag 2, 182 47 Enebyberg
www.profylaxgruppen.com
Tel. 08-758 02 10

Trygghet och gladje infor forlossningen

Val forberedd till kropp och sjal 6kar mojligheterna till en positiv
forlossningsupplevelse. Pa kursen AnnasProfylax far du och din
partner trana andning, avslappning, mental forberedelse och
coachning - verktyg som ger 6kad trygghet och kontroll.

Genom att trana tillsammans forbattrar ni ert samarbete
och kommer som ett team till forlossningen. Valkomna!

www.profylaxgruppen.com
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Tiden innan barnets fodsel kan rymma nyfikenhet och forvantan, men ocksa

oro och radsla. Alla forlossningar ar unika och paverkas av vilka vi ar och av vara
tidigare erfarenheter. Att foda barn kan vara underbart men ocksa skrammande.
Det réacker inte att bara forstd att det ar bra att andas, slappna av och ténka ratt
- vi maste trana pa det! Den traningen borjar hos oss och fortsatter hemma hos er.

Barnmorskan trodde att jag sov
under varkarna

“Redan efter forsta kurstillfllet kdnde jag och Martin att

vi fick konkreta verktyg som skulle ta oss igenom en férloss-
ning. Och sd blev det ocksd. Min férlossning varade i 24 tim-
mar frdn start till mdl med ett segt men entrdget 6ppnings-
skede. Jag andades och slappnade av och klarade mig pd det
som enda form av smdrtlindring. Vid ett par tillféllen undrade
barnmorskorna om jag sov ndr jag i sjélva verket var mitt i en
vérk. Martin skétte kontakten med omvdrlden och pdminde
mig efter varje vérk att andas och slappna av. Vi var ett strd-
lande team! | drlighetens namn har jag ingen aning om hur vi
skulle ha klarat det utan kunskaperna vi fick pa kursen.”

Innehall

Kursens byggstenar:

1. Andning och avslappning - Nar vi har ont spanner vi kroppen automatiskt.
Vi tranar andnings- och avslappningstekniker som gor att du upplever mindre smarta.

2. Mental forberedelse — Med ett mal i sikte ar det lattare att orka hela vagen.
Under kursen skapar ni en kraftfull malbild, hittar strategier for olika situationer och
tranar visualisering.

Monika och Martin med Alexander och lilla Amelia

3. Partnerns Roll — Hur kan du som partner kdanna dig trygg och vara det basta

stodet for din kvinna? Vi gar igenom effektiva, fysiska och mentala strategier. Andra gangen blev magisk

“Vdr forsta férlossning blev inte alls som vi hade ténkt

4. Massagetekniker — Att f4 massage under virkarbetet ger ovarderlig smartlind- oss. Vdrkarbetet var intensivt och vi fick aldrig vila, vilket

ring, lugnar och framjar vérkarbetet. Tillsammans far ni tréna pa olika tekniker. tidvis ledde till panik och svdrt att behdlla fokus. Vi fick
vdrt andra barn bara ett dr senare och gissa om vi lad-

dade infér den férlossningen! Nu visste vi vad vi hade att

Upp|éigg védnta och tog till oss de verktyg vi hade fatt med oss frdn

Kursen AnnasProfylax ar utvecklad i ett ndra samarbete med barnmorskor, forlossningskliniker AnnasProfylax. Vi pratade, 6vade och tog det hela mer

och foréldrar. Den lampar sig att gé fran femte manaden. Kursen ar sex timmar lang fordelad pa pd allvar den hdr gdngen. Det resulterade i en forloss-

tva eller tre tillfallen. Ni véljer mellan*: ning som bara kan beskrivas som magisk. Smértan fanns
ddr, men den hdr gdngen behéll vi fokus. Andningen gick

Tre kurstillfallen under tre veckor For er som har gott om tid — ger mer tid till som pd rdls och Adam var ett fantastiskt stéd!”

traning och eftertanke. (2 tim/gang) Emma och Adam med barnen Josef och Julia
Tva kurstillfallen under tva veckor For er som behdver en mer koncentrerad kurs

Jag kunde behalla mitt lugn

- samma innehall men pa kortare tid. (3 tim/gang)
“Fore kursen tdnkte jag att min uppgift nér Jenny fodde

Intensivkurs tva tillfallen Om ni har kort tid till férlossningen och behéver var att hélla handen och lita pd personalen. I efterhand

dagarna efter varandra ga kursen intensivt. (3 tim/gang) kan jag sdga att jag aldrig hade kunnat stétta henne sa
bra eller fatt en lika positiv upplevelse utan den kunskap

Repetitionskurs (3 tim) For er som gatt kursen tidigare och vill friska och medvetenhet jag fick med mig. Ndr Jenny hade det

upp minnet samt ta del av nyheter. tufft, fokuserade jag pd att behdlla mitt lugn och att

hjdlpa Jenny tillbaka till andningen och avslappningen.
Jag tdnker pd forlossningen som en trevlig och mysig
upplevelse ddr vi bada var fullt ndrvarande.”

Privatkurs (3 tim) Erbjuds i man av mojlighet och vid speciella behov.

*Alla uppldgg finns @nnu inte pa alla orter. Las mer och boka dig pa var hemsida.

Anders och Jenny med dottern Nora



