Hjalp foderskan att sanka axlarna
Genom ett fast tryck 6ver axlarna kan ni tillsammans andas ut och slappa spanningar som ofta

satter sig i axlarna.




Tryck pa knana

Manga foderskor finner ett fast tryck mot knana smartlindrande. Sa har kan ni ocksa ha
dgonkontakt och andas tillsammans.




Tryck pa héfterna

Ett fast tryck éver hofterna kan ocksa
kannas bra och vara smartlindrande.
Sta nara varandra!




Tryck pa héfterna

Om du inte ar jattestark ar det har ett
|attare satt att trycka pa hofterna, du
ska orka manga varkar!
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Tryck pa héfterna

Eller sa har! Sként ocksa om foderskan vill ligga ner och vila.




Tryck mot svanken

Med handloven mot ryggslutet kan du ocksa smartlindra.
Manga foderskor uppskattar massage 6ver landryggen.




Kommunikation

Lyssna pa foderskan. Ni kan ha bestamt innan att till exempel inga ord betyder att allt ar bra,
men att en hojd hand betyder "sluta”. Det ar koncentrationskravande med varkar sa nagon
langre dialog ar inte alltid majlig.




Ni gor jobbet tillsammans

Partnern eller stddpersonen ar har en nyckelroll i att tillsammans kanna trygghet och narhet.




