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Vilkommen att delta i var mammatraning!

Mammatraningen ar for dig som bade &r gravid och for dig som
precis varit gravid. Mammatraningen sker tillsammans med andra
blivande/nyblivna mammor fran alla kommunens vardcentraler i
blandade aldrar och med olika behov.

Varje deltagare far en individuell bedomning infor uppstart till sitt
deltagande i gruppen. Efter bedomningen far man ett
individualiserat hemtraningsprogram for att sedan gora en
gemensam traning vid de fysiska traningstillfallena.

Under bedémningstillfdllet s kommer det att stéllas frdgor om din
backenbottenhalsa som inkluderar fragor om bland annat
graviditeter, forlossningar, lackage, backensmarta mm.

Vaginal undersékning fér bedémning av exempelvis knipférmaga,
muskler eller efter eventuell forlossningsskada erbjuds ocksa vid
beddmningstillfallet. Undersdkningen ar sjalvklart frivillig och inget
krav for att delta i gruppen.

Upplagg

e Anmal ditt deltagande genom att ringa VC pa 0173-80012
for tidbokning

e Tisdagar kl. 11.00-12.00

e 90kr/gang, frikort galler

e Varje tillfalle kommer att innehalla tréning, en kort
forelasning samt tid for fragor

e 10 ganger med olika teman

e Fysioterapeut kommer alltid finnas pa plats

o Psykolog och distriktsskdterska kommer finnas med vid
enstaka tillfallen
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e OBS! Vid forhinder sa maste tiden avbokas minst 24 h
innan. Uteblivet besdk debiteras med 400 kr+ 70 kr
fakturaavgift

Avbokning sker pa 1177.se eller Telefon 0173-88012

Anmailan/ registrering sker pa VC innan traningstillfallet.
Precis som infor ett vanligt vardbesok.

Praktisk information

Sjalvklart ar din bebis valkommen att delta pa mammatréningen.

Vi rekommenderar dig att forséka komma utan barnvagn da ytan
for att parkera din barnvagn ar begransad och traningslokalen ligger
pa ovanvaningen som det inte finns hiss till. Om du har barnvagn
med dig parkeras den i trapphuset vid biblioteket. Sedan ligger
Radhussalen pa ovanvaningen i Radhuset pa samma plan som
fysioterapin.

Plats: Radhusgatan 8, 742 42 Oregrund,
Radhussalen, 1 trappa upp

Vi pa Oregrunds vardcentral &r mana om att uppna och sen ocksa
bibehalla sunda och goda levnadsvanor.

Efter avslutad traningsperiod far ni fylla i en utvardering.

Ni bokas sen in pa uppfdljning via videobesok efter tre manader for
att se hur det gar for dig.
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Kom i gang och gor skillnad for Dig

Vilkomna
Onskar

Fysioterapeut Fanny Bylund
Psykolog Maja Carlfjord
Distriktskoterska Annika Strid
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