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~ . Jeg er oprindelig uddannet jurist og havde i mange ar en travl
international karriere, far jeg blev mor til tre bgrn.
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Diplom uddannet Nordlys® Massageterapeut

300 timers eksamensafsluttet undervisning i anatomi,
fysiologi, sygdomsleere og farmakologi

Terapeut i Spsedbgrns Massage og Bgrnebehandling
Diplom uddannet doula hos jordemoder Pia Hern

04-06
05-06

Jeg har taget imod individuelle klienter siden 2003, arbejdet
med afspeendingsmassage pa bl.a. Hillerad Sygehus samt
undervist i babymassage siden sommeren 2005. Ansat som
ekstern leerer pa Nordlys Centret i 2009, www.nordlys.dk.

gerd at vide
Jeg tilbyder ogsa: fadselsforberedelse, workshop om akupressur
som naturlig smertelindring under fgdslen, far-mor-barn dag,
foredrag om barnets motoriske udvikling m.m.
Klang massage og Ayur Vedisk massage
Gavekort udstedes
Sessioner / undervisning afregnes kontant
Medlem af NMT (foreningen for professionelt arbejdende Nordlys
Massage Terapeuter), som gennem lgbende efteruddannelse og
supervision sikrer faglig kompetence, etik og tryghed for klienter
og terapeuter.

Du er altid velkommen til at ringe til mig
pa 29 70 17 84 eller maile til
hannah@lindring.net hvis du vil vide mere.

Klinik Lindring
Mgllehavevej 12
3200 Helsinge
www.familieslottet.dk

www.lindring.net

NORDLYS'

Omsorg & statte
far, under og efter fgdslen
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Bade bittesma og starre blomster

skal vandes for at gro og blomstre

Klinik Lindring

www.familieslottet.dk www.lindring.net




Et barn fades — en familie fgdes

Midt i alt det nye som sker — bade inde i en selv og i familien — er kroppen helt central som

fundament. Som massageterapeut og doula har jeg fokus pa helhed og balance og gnsker

iseer at befordre den unikke helhed som en nyfgdt familie udger. Ved at tage vare pa jer selv

som forzeldre og fa stgtte til det som maske er sveert, tager | vare pa jeres nyfadte barn - jeres

og barnets trivsel er indbyrdes dybt forbundet.

Kernen i mit arbejde er perioden fra graviditet over fgdsel og barsel til de farste vigtige ar

af barnets og familiens liv. Jeg tilbyder omsorgsfulde forlgb og behandlinger, som stgtter op

om den vigtige kontakt til egen krop og til barnet. Nggleordene er omsorg og kontakt - for og til

hele familien.

Graviditetsmassage
Jo bedre du har det, jo bedre trives din baby. Uanset om du gnsker
at forkeele krop og sind, har gener eller vil forberede dig seerligt til
fadslen, s& und dig selv og dit barn at fA massage mens du venter.
Massagen foregar pa en speciel briks med plads til maven og
hjeelper dig ned i tempo og ind i din krop.
Kontakten til barnet styrkes, du far afspaending, velvaere og bedre
energiflow. Massagen virker afslappende pa spaendte muskler og
bekymrede tanker og kan lindre smerter i baekken, skuldre og nakke.

Doula service, et trygt graviditets- og
fadselsforlgb

Som doula er jeg uddannet til at statte, give omsorg og uvildig

information under graviditet, fadsel og barsel. Det er min

overbevisning at jo mere tryg den fadende er, jo bedre kan kroppen

gare sit arbejde, jo mere neensom en fgdsel for barnet. Jo mere

positiv fadslen opleves, uanset dens forlgb, jo steerkere og gladere

mgdre og faedre, jo bedre en start for den nyfadte familie.
Undersggelser har vist, at tilstedeveerelsen af en person, som den fgdende

er tryg ved, under hele fadslen kan reducere frekvensen af kejsersnit med op

til 50%, mindske forbruget af smertelindring med 30% og reducere forbruget af

vefremkaldende medicin med 40% - den sékaldte doula-effekt. (www.doulanet.dk)

Efterfadselsmassage

Barselsperioden er en forunderlig, men ogsa kraevende tid.
Graviditeten, fgdslen og den forstyrrede sgvn teerer pa dine fysiske
og psykiske ressourcer. Derfor er det vigtigt at du plejer og neerer dig
selv. Massagen hjeelper kroppen i balance sa du far stgrre overskud
til dig selv og dit barn. Ved ammeproblemer, brystbetaendelse,
treethed, depression, sgvnproblemer mm. kombineres massagen
med akupressur.

Spaedbgrns- og bgrnebehandling
Problemer med f.eks. at sutte, gylpen, luft i maven, mavesmerter,
spaendinger, uro, sgvnen, sma skaevheder i kranie eller krop kan ofte
bedres. En behandling omfatter en blid gennemgang og afspeending
af barnet samt vejledning om hvad du selv kan ggre hjemme med dit
barn. Massage, kranio-sakral terapi og akupressur anvendes efter
behov.

Kurser i baby massage
Hjeelp dit barn til trygt og roligt at veenne sig til at veere i sin krop og i
verden. Gennem massage med dine keerlige haender giver du barnet
tryghed og tillid, kontakten ml. jer styrkes og du er med til at stgtte
hele dets udvikling. Huden er kroppens starste og mest fglsomme
sanseorgan og ngglen til barnets motoriske udvikling. Massagen gger
barnets kropsbevidsthed og kan bl.a. lgsne speendinger, stimulere
vejrtreekning, blodcirkulation og fordgjelse samt lindre mavesmerter.
Over 5 gange bliver du trin for trin instrueret i massagen samt
gvelser for barnet og leg pa bold. Bade faedre og madre er velkomne.

Mgdregruppemassage

Et tilbud til mgdre om at give sig selv omsorg - enkelt og trygt. | tager
vare pa hinandens bgrn og far lindring til treette muskler, velveere og
bedre energiflow. Jo bedre du har det og kan rumme dig selv og dine
folelser, jo bedre trives dit barn. Ved mindst 3 mgdre kommer jeg til
jer med briks og olie.



