Valkomna till Magplasket i Lund
Vattengympa for gravida

Vattentraning dr den perfekta traningsformen for dig som ar gravid! Man
kan kalla kursen for “Puls och Spa’.

| det harliga vattnet upplever du en latthet som du inte trodde var mdjlig. Bra
pulstraning, skdon smidighetstradning och mycket mer blir méjligt nar vattnet bar din
tyngd. Passar dven dig med besvar fréin rygg och fogar.

Efter traningen lagger sig ett underbart lugn éver poolen. Ljuset slacks ned fér den
rogivande avslappningsstunden. Det blir lite som “Mamma-SPA”. Underbara
avslappningsévningar varvas med profylax-andning, malbilder, tips och trix av
barnmorskan. | den varma och skéna poolen (33 - 34 grader) blir det naturligt for
dig och mamma-gruppen att tillsammans med kursledaren, som ar barnmorska,
boérja tanka pd och férbereda dig infor forlossningen.

Néar boér du ga kursen?

Du ar valkommen pa till oss ndr som helst i din graviditet men gdrna en kurs som
startar runt gravidvecka 28 - 32. Mot slutet av din graviditet njuter du som mest av
trdningen och passens forlossningsteman kénns relevanta och intressanta.
Vantar du tvillingar bér du starta ndgot tidigare.

Passar det alla?

Nej, tyvarr inte. Brukar du ha besvar med urinvagsinfektioner bér du inte valja
vattentrdningen.

Uppldgg
En kurs omfattar 6 tillfallen med 30 minuters vattengympa och 30 minuters
avslappning och profylax. Efter férlossningen har vi en gemensam atertraff pd
Mama Mia Klara Lund. Vi ar i kombibasséngen pd Hogevallsbadet i Lund.
Anmalan
Kostnad ar 1850 kr for listade p&d Mama Mia och 2050 kr fér 6vriga, som ocksé ar
varmt valkomna. Fér anmalan och mer info om kursstart maila
johanna.ahlstedt@mamamia.se eller prata med din barnmorska fér mer info.
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