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Halsa pa barnet i magen
tillsammans

Avsatt 5 -15 minuter per dag. Hitta en skon stund nar ni kan slappna
av och fokusera. Ligg eller sitt bekvamt tillsammans. Om den som
ar gravid ligger pa sidan kan det vara lattare att kdnna barnets
rorelser. Lagg undan saker som kan stoéra er, som mobilen.

Vand din uppmarksamhet mot barneti magen

Kann efter om barnet ror sig. Barnet har vakenhets- och viloperioder. Sag hej
till barnet. Ror vid magen och tank pa hur barnet ligger dar inne. Frén vecka 28
ar det lattare att kdnna barnet. Om barnet sover eller graviditeten inte kommit
s langt kan 6vningen goras dnda. Forsok forestalla er hur hen ser ut, vem det
ar som gommer sig dar inne.

Forslag pa 6vningar:

¢ Fundera pa och forsok forestalla er hur det kommer kannas att halla barnet.

* Fundera dver vad ni ser fram emot att gora tillsammans med ert barn.

¢ Vad tror ni att ert barn kommer att tycka om?

* Beratta for barnet om familjen och vilka hen kommer att fa lara kanna.

e Lar ert barn nagot.

¢ Rita en bild av er och barnet.

¢ Sjung for barnet.

¢ Beratta for barnet om nar hen ar vuxen.

* Beratta for barnet om saker som kan vara svara i livet och hur ni kommer att
hjalpa till
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