Vara
tillsammans

Héalsa pabarneti magen

Avsatt 5-15 minuter per dag. Hitta en skon stund nar du kan
slappna av och fokusera. Liagg dig garna pa sidan—-det brukar
gora det lattare att kanna barnets rorelser. Om det kdnns mer
bekvamt for dig att sitta upp, sa fungerar det ocksa. Lagg undan
saker som kan stora dig, som mobilen.

Vand din uppmarksamhet motbarneti magen

Kann efter om barnet ror sig. Barnet har vakenhets- och
viloperioder. Fran vecka 28 ar det lattare att kdnna barnet. Om
barnet sover eller graviditeten inte kommit sa langt kan
ovningen goras anda.

Forslag pa ovningar
« Fundera pa och forsok forestalla dig hur det kommer kdnnas att
halla barnet

e Fundera dver vad du ser fram emot att géra tillsammans med ditt
barn.

e Vad tror du att ditt barn kommer att tycka om?

« Beratta for barnet om familjen och vilka hen kommer att fa lara
kédnna.

Lar ditt barn nagot.
Rita en bild avdig och barnet.

Sjung for barnet.
Beratta for barnet om nar hen ar vuxen.

o Beratta for barnet om saker som kan vara svarai livet och hur du
kommer att hjalpa till.

JJ& Region Stockholm



