ANTICYMPA

GRAVID

Antigympa ar perfekt ndar du dr gravid. Den traning du behover da ska hjdlpa
dig att ta bort onédiga muskelspanningar for att kunna klara din kropps for-
dndringar. Muskelspanningar leder till smartor under graviditet och forloss-
ning. Mindre muskelspanningar — mindre smarta och en friare, rorligare
kropp med mer kraft och formaga. I antigympan tranar du ocksa tilliten till
dig sjalv, ditt barn och din kropp. Som gravid gor dina hormoner dig dnda sa
starktinriktad pa det sa det dr lika bra att f6lja med i det flodet. Bli stark ge-
nom attlyssna pa din kropp och ditt barn. Har dr nigra tips genom nagra ro-
relser som inspiration.

LANDA

Inta ndgot trevligt lige dar du kdanner att du med lite tid kan landa, vila. [ en

fatolj, pa en stol, i en sang, pa en madrass, pd en matta. Byt stillning nar du
behover. Ligger du ner vaxla mellan pa rygg och pa sidan, vaxla sida. Kanske
vill du ligga som ”Bjornen sover”. Ror pa dig nar du vill, som du vill...

Allteftersom kommer du att mer och mer ligga marke till hur det kanns i dig, i
din kropp. Vad kdnner du? Var kanner du? Var kanner du inte? Vad hander
ndr du lagger marke till? Vad vill du géra nar du lagger marke till? Rora pa
kroppen? Rora vid kroppen? Vilaivarandet?

Ar det ndgot du upplever om “ont ont” indra ditt Lige s3 att det gar over till
“gott ont” eller ’gott gott”. Ldagg garna marke till din andning. Kolla om du
kan lita den hitta sin egen takt. Det racker om du kdnner din andning. Du kan
andas. Sjdlv. Men du dr inte sjdlv langre. Lagg garna marke till det...
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MUSKELSAMSPEL

Alla muskler i kroppen samspelar. Musklerna i och runt ditt backen férdnd-
ras sdrskilt mycket under graviditet.
Musklerna i ditt ansikte kan hjéilpa
musklerna i bdckenbotten. Ge-

nom att langsamt och undersokande
oppna munnen, dvs. lita bli att hal-
la den stingd och sen ga tillbaka lite
hjilper du bdckenbottenmusk-
lerna till samma mjuka féljsamma £°
rorelsefrihet. Lek gdrna ”Folja .
John” med munnen och bickenbot-

ten...
Musklerna pa insida lar befriar du genom att halla dem mot varandra, lite
tryckande samtidigt som du drar in rumpan lite sa att du striacker ut rygg-
musklerna lite. Lat din vanliga svank komma tillbaka och goér om, som en
vagrorelse. Hitta andra vagrorelser, andra samspel, hitta hur lite du behé6ver
gora, hitta din lyhordhet...

DANSA

Dansa kan du gora vilket lige du dn befin-
ner dig i, liggande, sittande, stiende, i ro-
relse... Sdtt pa nagon bra musik, kanske
kan du och bebisen vilja ut musik till
forlossningen...

Orientalisk dans dr valdigt bra for gravida.
Anpassa den efter dig pa antigympavis. Lat
armarna hdnga utmed sidan av kroppen
eller hdll dem pa kroppen. Du kan lata ditt
bdcken rora sig mot dina hander och ar-

mar. Om du tex later armarna hdnga ut-
med sidan kan du lata hifterna nudda dina
armar, sida till sida... Ndarma dig alla ytterligen mjukt. Det behovs inga
“knyckar”. Lek och ligg marke till din hallning och hur den paverkas av
musklernas samspel genom kroppen.
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