EN LITEN GUIDE

BLI REDO
ATT FODA

ANDNING, YOGA,
BLIETT DREAMTEAM, CHECKLISTA

YOGASISTER



ey’
\%LKOMMEN!

Louise heter jag och ar
tvabarnsmamma, yogalarare och doula.
For 5 ar sedan startade jag Yogasister
med hopp om att hjalpa kvinnor med
allt som rér graviditeten och
forlossningen.

Yogan &r en stor del av min vardag och
jag alskar att fa mota dig som gravid pa
yogamattan foér att du ockséd ska fa
uppleva vyogans alla férdelar och
tekniker for att férbereda kroppen och
bli redo mentalt infér férlossningen +
tiden efterat. Under mina &r har jag fatt
chansen att guida manga kvinnor foére
dig med just det. Manga har gatt
gravidyogakursen, profylaxkursern och
mamma-bebisyogan efter
forlossningen. En del har jag éaven
stéttat som doula.

Darefter finns mojligheten att borja
yoga foér din egna skull igen, nar du
behover egentid, vill fa ny energi och
aterhamtning.Da finns hathayogakursen.
MEN den hér mini guiden &r en start for
dig dér du &r nu, gravid. Gér dessa
andningsdvningar och yogapositioner
for ett lugnare sinne.

Varma hélsningar
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Andningsévningar:

Djup bukandning, Hum-andning, Vagandning

Yogapositioner:

Katt/Ko, Bredbent barnet, Gudinnan, Flodande Gudinnan &
Bredbent framatfallning med axelrotation

Dreamteam = teamwork - checklista infér och under férlossningen

+ Nagra fina affirmationer har nedan, upprepa gérna varje dag!
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Jag fortjdnar att ha den férlossningen jag
dnskar.

Min kropp &r gjord fér att bara och féda
mitt barn.

Jag litar pa min kropp och min bebis
genom hela férlossningen.

Jag accepterar mig sjalv helt och fullt har
och nu.

Jag ar lugn, tung och avslappnad i hela
kroppen.



ANDNING
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Syfte: Djup bukandning kan ge omedelbar avslappning och hjalper till att lugna kropp och sinne.

Djup bukandning

Den ar sarskilt effektiv for att hantera stress och halla kroppen avslappnad.
Instruktioner:
a.Lagg ena handen pa magen och den andra pa brostet.
b.Andas in djupt genom nasan och kd&nn hur magen hoéjs under handen, medan bréstet
forblir stilla.
c.Andas ut genom munnen, och k&dnn hur magen sjunker.
d.Fortsatt i 5-10 djupa andetag, med fokus pa att férlanga utandningen.
Tips for partnerstod: Partnern kan lugnt lagga en hand pa din axel eller rygg for att signalera
trygghet och stabilitet. Att andas i takt kan ocksa hjalpa bada att hitta rytmen tillsammans.

Ljudande utandning (Hum-andning)
Syfte: Ljudande utandning kan hjalpa till att lindra smarta och skapa lugn. Ljudet fran
utandningen ger en vibrerande kansla som bidrar till avslappning.
Instruktioner:
a.Andas in djupt genom néasan.
b.Andas ut langsamt genom munnen samtidigt som du gor ett mjukt "'mmm” eller "aaa” ljud.
c.Fortsatt med denna rytm i nagra minuter, och fokusera pa att kédnna vibrationerna fran
ljudet.
Tips for partnerstdd: Partnern kan paminna om att halla ljudet mjukt och langt. Partnern kan
ocksa delta och géra samma ljud for att hjalpa till att skapa en lugn och samstdmd atmosfar.

Vagandning (Ocean Breath)
Syfte: Vagandningen, eller "Ujjayi-andning” som den ocksa kallas, skapar en rytmisk och lugnande
kéansla som hjalper till att centrera sinnet och slappa spanningar. Denna teknik kan vara sarskilt
lugnande under forlossningen och ar bra for att halla ett jAmnt, medvetet andetag.
Instruktioner:
a.Sitt eller ligg i en bekvdm position med ryggen rak och axlarna avslappnade.
b.Andas in langsamt genom né&san och forestall dig att andetaget fyller magen och brostet
som en vag som stiger.
c.Andas ut genom nasan med latt sammandragning i bakre delen av halsen, sa att det bildas
ett mjukt, havsliknande brusande ljud. Det ska lata som havets vagor.
d.Fortsatt med denna vagandning i 5-10 andetag, med fokus pa att halla andetagen jamna
och langsamma.
e.Var uppmarksam pa hur andetaget kénns i kroppen och lat sinnet komma till ro.
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Har far du tre skéna och tva mer kraftfulla yogaposition som ar uppskattade av alla gravida
jag traffar. De hjalper till att minska smarta, forbattrar blodcirkulationen och framjar din
avslappning. Ovriga tips; Anvand garna kuddar eller filtar som stéd under knén och bakom
ryggen om det behovs. Utfor positionerna langsamt och i takt med andningen. Kom ihag att
lyssna pa kroppen och inte dverstracka eller belasta magen for mycket.

Katt-och-ko
Syfte och férdelar: Katt-och-ko-rérelsen ar utmarkt for att lindra ryggsmarta, speciellt i

nedre ryggen, minskar spanningar och skapar rérlighet i ryggraden och haller den smidig.
Instruktioner:

a.Sta pa alla fyra, med handleder under axlar och knéan under hofter.

b.Pa inandning, svanka ryggen och lat magen sjunka ner (ko-position) samtidigt som
du blickar framat.

c.P& utandning, runda ryggen uppat (katt-position), dra in hakan mot bréstet och
slapp huvudet mjukt ner.

d.Fortsatt rorelsen i takt med andningen, garna i 1-2 minuter. PS. Lat rérelsen borja i
hoften/svanskotan och rora sig genom hela ryggraden och sist upp i nacken,
samtidigt som hjartat kommer fram och huvudet uppat.



Bredbent barnets position
Syfte och férdelar: Denna variant av barnets position &r idealisk fér gravida da den skapar
utrymme fér magen samtidigt som den stracker ut nedre delen ryggen. Den minskar
spanningar i rygg och hofter samt ger en kansla av trygghet och avslappning. Dessutom
Oppnar den upp dina héfter och skapar utrymme i backenet.
Instruktioner:
a.Knadboj med knana brett isar och tarna ihop.
b.Satt dig bakat mot halarna och strack ut armarna framfor dig, l1at éverkroppen vila
mellan knana.
c.Andas djupt och |at kroppen sjunka ner, slapp pa alla spanningar i axlar och rygg.
d.Vila har i 1-3 minuter, eller sé lange det kédnns bekvamt. Ta lugna andetag och tillat
dig att bara vara en stund i vilan.

Gudinnan
Syfte och férdelar: Gudinnan &r en kraftfull position som starker ben och béackenbotten,
6ppnar upp hoéfterna och framjar blodcirkulationen. Den stéarker benen, éppnar héfterna
och kan bidra till att forbattra din kroppshallning. Genom att starka och skapa stabilitet i
backenet férbereds kroppen for férlossningen. Denna évningar gér du med férdel forst!
Instruktioner:

a.Sta med fotterna brett isar, tdrna pekar utat.

b.Boj knédna och sjunk ner, som om du skulle satta dig, sé att knadna pekar i samma

riktning som téarna.
c.Placera handerna i bonposition framfor brostet eller vila dem pa laren.
d.Andas djupt och héall positionen i 5-10 andetag.

Flédande Gudinnan - for kraft, energi och benstyrkal!
Instruktioner:

a.Placera fotterna precis som ovan, bérja med raka ben.

b.Andas in och strack ut armarna at sidan och svep upp det mot taket.

c.Andas ut och bdj knéna, samtidigt som du drar ner dina armar/hander i 90
gradersvinkel

+ Ta i som att du drar ner en skivstang, knip ihop skulderbladen
d.Upprepa 10 repetioner

Bredbentframatfallning med axelrotation

a.Sta med fotterna brett isar, tédrna pekar framat.

b.Fall med en rak rygg och placera fingertopparna pa en kudde/yogabolster framfoér
dig, forsok att ha sén rak rygg som mojligt.

c.Andas in och svep upp hoéger hand rak upp mot taket, l1at huvudet och blicken félja
med. Andas ut och kom ner med armen/handen igen. Byt sida, andas in och lyft upp
vanster hand mot taket. Andas ut och kom ner igen.

d.Upprepa totalt 10 andetag, 5 pa varje sida.

Avsluta gdrna med en liggande

SAVASANA vila pa vanster sida. G6r det

bekvamt med filtar och kuddar.




BLETT DREAMTEAM
INFOR FORILOSSNINGEN

Teamwork-tips Partners roll &r avgérande!

e Kommunikation ér A och O! Avsétt tid for att er som par att prata om
allting. Uttryck era behov, énskningar och réadslor infér férlossningen fér
att bygga foérstaelse och trygghet tillsammans.

e Beréring &r viktigt! Du som partner se till att ge enkel massage sa ofta
som mojligt, axlar, nacke, rygg, armar, fétter och vader ér ofta sként.

Du kan adven stétta henne genom att halla och guida enkla
andningsdévningar.

o Nyblivna féréaldrar! Satt ord pa era férvantningar dven férsta tiden som
féréldrar och se till att planera den/ fjarde trimestern redan innan ni &r

dar.




BLIETT DREAMTEAM

Att géra infér férlossningen, du som partner, kom ihag att vara delaktig.

1. Lar er om férlossningens faser tillsammans: Ga igenom hur férlossningen brukar
delas upp i faser och vad som ofta sker i varje fas. Att ha en grundldggande
foérstaelse kan hjdlpa bade dig och din partner att veta vad som kan férvédntas och
hur hen bést kan stétta dig.

2.0va pé andnings- och avslappningstekniker: Tréna pa andningstekniker och
avslappningsévningar tillsammans innan det ar dags. Da kan partnern vara en trygg
coach under férlossningen och padminna dig om andningen nér det behdvs.

3.Packa férlossningsvéskan: Gor en lista och packa véskan tillsammans. Partnern kan
légga ner viktiga saker som snacks, musik, och bekvéma kléader, vilket minskar
stressen infér férlossningen. * PS. du vet val om att jag har en fardig packlista- BB-
véskan.

4.Diskutera fédelseplanen och énskemal tillsammans: Skriv ett férlossningsbrev! Detta
kan inkludera tankar kring smartlindring, stéallningar, och andra preferenser. P4 sa satt
kan partnern béttre stédja och framféra dessa énskemal vid behov. *PS. jag har dven
en mall pé férlossningsbrev.

5.Skapa en lugnande spellista: Musik eller lugnande ljud kan géra en stor skillnad under
férlossningen. Hjélp till att skapa en spellista med favoritlatar eller avslappnande ljud
som den fédande kan lyssna pa.

Tips under férlossningen + sa stéttar du som partner. Partners roll 4r avgérande!

1.Paminn om att andas och slappna av: Det ar latt att glémma att andas djupt och
slappna av under intensiva vérkar. Partnern kan mjukt paminna om att andas
ldngsamt och rytmiskt eller géra andningen tillsammans.

2.Anvénd beréring och massage: Manga fédande uppskattar latt massage eller
beréring fér att slappna av och hantera smérta. Mjuka cirkulerande rérelser pa nedre
delen av ryggen, axlar eller armar ar sként.

3.Se till att halla miljén lugn: Partnern kan skapa en trygg och lugnande miljé6 genom att
dédmpa ljuset, spela musik fran spellistan, eller ta med lugnande dofter, ex lavandel.
Allt som kan bidra till en rogivande atmosfér &r bra. Aven personliga saker, ex.
favoritkudde/filt/sjal, en kristall, led-ljus, affirmationskort.

4.Paminn om att byta position: Att dndra position regelbundet kan hjélpa till att minska
obehag och underlétta férlossningsprocessen. Partnern kan férsiktigt féresla olika
positioner som att ga, sta upp, sta pa alla fyra (knédn &héander), ligga pa sidan, djup
squat.

5.Var férberedd pé att vara flexibel: Férlossningen kan vara oférutsagbar. Var beredd
pa att anpassa dig efter omstandigheterna. Till dig som partner; ge stéd till den
fédande genom att vara lugn och palitlig i alla situationer, oavsett vad som hander.

Att vara en nérvarande och stéttande partner gér en stor skillnad under férlossningen,
och din férberedelse och trygghet i rollen hjélper bade dig och den fé6dande att kénna er
starkare genom hela processen.
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Gravidyogakurs & Profylaxkurs fér par - 2-i-1 Allt i en kurs!

- Mjuk och stérkande yoga anpassade fér gravida fér att ditt
vdlmaende under graviditeten. + Hitta gravidkompisar!

- Forlossningsférberedande kurs fér er som par. Allt ni behéver
veta infér férlossningen. Chans att stélla alla fragor ni har!

Doula - Vara din/ert fulla stéd under graviditeten, infér, under och
efter férlossningen. Jag ser till sa att du/ni kdnner er trygga och far
en fin férlossningsupplevelse!

*Gratis mallar fér BB-vdskan & Férlossningsbrevet!

Efter Graviditet och férlossningen:

Mamma-bebisyoga (bebis ca 8 veckor-6 manader)

Hitta tillbaka till ditt nya jag, bli stark i bdckenbotten och mfa ratt
magtrédning, andning och skén yoga. Mysig bebisstund + hitta
mammakompisar!

Yoga fér dig sjalv - Ex. Hathayogakurs, Yogaretreats,Workshop.

Nér det &r dags att prioritera dig sjalv, din kropp och din mentala
hélsa. Bli starkare, mer rérlig och flexibel och avslappnad.

Nagra sista ord..
Jag hoppas att fa hjalpa dig mer och att fa traffa dig pa yogamattan eller stotta dig som
doula. Oavsett sa dnskar jag dig en fin graviditet och en bra forlossningsupplevelse!
Du kan det har!
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