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Hur kan jag kénna mig lugn och trygg nér jag foder? Hur hanterar jag smértan pa bésta sétt?

I Forlossningsforberedelser for blivande foréldrar — att foda i ndrvaro far du veta vad du sjilv och
din partner kan gora for att fa en sd positiv och harmonisk forlossning som méjligt. Genom att
vara forberedd kédnner du dig tryggare, och med forstaelse om hur dina tankar och kénslor
paverkar dig kan du lattare hantera dem.

I broschyren varvas fakta med praktiska vningar i bland annat avslappning och andning, Gvningar
som du har glddje av savil innan, som under och efter forlossningen.

Denna upplaga har uppdaterat innehall och ny layout.

Om forfattaren
Maria Engstrom &r barnmorska med ldng erfarenhet av fodandet och utbildad i mindfulness och
psykoterapi.
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