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Mavemuskler og baekkenbund traenes pa plads efter fadsel

Der er ikke lige men kun skrd mavebgjninger, ndr Bente Klemmensen underviser kvinder, der gerne vil styrke kroppen efter en fadsel.

» Massage

40370119

» Zoneterapi RAB reg.
- Ansigts Refleksterapi
Y Laege ex. masser

Susan Dyrby Clausen
Ingemannsvej 14 - 6800 Varde
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ABNINGSTIDER:
Mandag  9-18
Tirsdag 921
Onsdag 913
Torsdag  S-'8
fredog 915 )
Lerdag l
efter aftale |
sendag lukket |

- Ring eller

book online
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Laila Sendergard Friis

Legeeksamineret hud- og fodplejer

Ansigtsbehandling
Lysterapi
Fodbehandling
Voksbehandling
Vipper & bryn

Jeg glaeder mig til at se dig

INIK FRIIS

LEGEEKSAMINERET HUD- OG FODPLEJER
Slotsgade 5. 6800 Varde | TUf.: 42 52 99 77

Se mere pa klinikfriis dk

Klinikken har
specialiseret sig

| mave-/ tarm- Ring
problemer n?asr:nz:e
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Vivi Ullmann | Kuffen 17 | 6710 Esbjerg V
TIf. 21766555 | mail: info@zonergi.dk | www.zonergi.dk

Jeg kan hjlpe dig

... laes hvordan pa

til den bedste udgave

af dig selv med alternativ behandling

ik Felina

v/Annebeth Kaaris

Isbjerg Mallevej 89, 6800 Varde
22331551
info@Mdinikfelina.dk
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FBDSEL

Karina Bhlenschlager
kao@ugeavisen.dk

VARDE: Babyerne ligger pi
gulvet, mens medrene kon-
centrer sig om at knibe, lofte
og strekke, si kroppen kan
genvide sin styrke efter feds-
len.

Deter psykomotorisk tera-
peutBente Klemmensen, der
underviser pd holdet "Efter/
efterfadsel”. Det er et navn,
der henviser til, at det er for-
sz ttelsen af efterfedselshol-
det.

- Man gar 12 uger til efter-
fadsel, og flere kvinder ef-
terspurgte et hold, de kun-
ne fortsette med, mens de
er pa barsel, fortzeller Bente
Klemmensen, der har arbej-
det med fedselsforberedelse
og efterfudsel i 25 ar.

- Det er mit hjertebarn si-
ger hun.

Som nyuddannet fik hun
job pé jordemorcentret, men
siden 2004 har hun varet
selvstzendig med egen klinik,
og efterfadselsholdene fore-
girvia LOF.

Hor bernene med

En af gengangerne pAi holdet
er Anni Amby Nielsen fra @1-
god, derer mortil tre.

- Her fir jeg den motion,
jeg har mulighed for at f3,
siger hun og hentyder til, at
hun ikke har brug for pas-
ning, da det er helt fint, at
have bernene med tl trae-
ningen.

Hun har bide syv mane-
der gamle Paulo og to-arige
Michelle med. Han hygger
sigmed sitlejetaj, mens hun
finder kegler frem, og leger
med pa de evelser, de voks-
ne laver.

- Jeg har valgt at tage Mi-
chelle ud af dagplejen, mens
jeg gdrhjemme, si jeg regner
med at gi her pa holdetind-
til februar, hvor hun begyn-
der i bernehave, siger An-
ni Amby Nielsen, hvis &ldste
datter allerede giri berneha-
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Babyerne er midtpunktet pd efterfadselsholdet. Privatfoto: Bente Klemmensen.

ve og derfor ikke er med.

Varde Hypnose

Forandring kommer indefra

ANGST, STRESS, VEGTTAB,

LAV SELVVARD, RYGESTOP ETC.

Lzes mere pd www.poulhuvendick.dk
TLF. 31206563 mail@poulhuvendick.dk

En stark krop
For Bente Klemmensen er
det vigtig, at kvinderne far
styrke tilbage i kroppen.
-Jeg brander for, atvi skal
holde kroppen i balance, s&
viharen strk krop til atkla-
re hverdagen, siger hun.
Fysik har hun fokus pa

SPIRITUEL MENTORING

ZONETERAPI 28927420
A R VestEreADE 11
NSIGTS REFLEKSTERAPI 4800 \V/aroe

MAIL@KLINIKTUNGELUND.DK

bakkenbunden og mave-
musklerne, Sidstnavnte ad-
skilles under en graviditet, og
det kan ifalge Bente Klem-
mensen tage op tl et Ar, for
de er helt pa plads med trz-
ning Det er ogsi derfor, der
kun er skrd mavebgjninger
pA programimet

Foruden den fysiske styrke
arbejdes der ogsd med krops-
bevidsthed og Andedrat.

- Man skal passe pi sig
selv, og passe pa ikke atblive
stresset, siger Klemmensen
og tilfejer:

- Der er heje i krav i sam-
fundet til bAde moderskabet
og kropsidealet.

Bhlenschlager

Michelle ser pd, hvordan mor gar,
sd hun ogsé kan vare med. Foto:
Karina Bhlenschl=ger

Paulo hygger sig fint med sin
dyne og lidt legetgj. Foto: Karina
Bhlenschlager

Bente Klemmensen beder alle om at have styr pd mavemusklerne under traningen. Foto: Karina

AFSPZENDING & PSYKOMOTORIK

Individuel afspandingsbehandling
- Effektiv ved f.eks. stress, depression, sevnlashed, indre uro,
problemer med bevaegeapparatet eller kroniske smerter

Fodselsforberedelse pa hold & individuel
- Leer at bruge din krop som redskab til fedslen
- Find trygheden i kroppen

Baxkkenbundstraning pa hold
- Fokus pé din baekkenbunds ressoucer

Psykomotorisk Terapeut
‘. Afspendingspadagog, dap Birkevej 2

Bente Klemmensen 6R00 Varde
TIf. 752102 81 Traffetid: 8.00-8.30

e.: bente@klemmensen.dk w: www klemmensen.dk
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=  Coffee Diet
. Vieqttab & energi
Glucomannan bidrager til vaegtiab, ndr det
Indtages som en del af en energireduceret ki
- Vitamin 812 bidrager til et normalt
eneigistofskifte
Kosttilkud + 120 tabletter
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Coffee Diet”

vagttab & eneigi
Glucomannan Hdtr 1l vaegttab, nar det
energireduceret kost.

Indtages som en del af en

Vitamin B12 bidrager til et normalt
energistofskifte
Kosttilskud + 120 tabletter
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Helsam Varde
Vestergade 11
6800 Varde

Tif. 8834 1334

120 tabletter
1 65/stk
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* Healer ﬁﬂ ¥

* Healerskole

* Samtale-
" terapeut

* Foredrags-
holder
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Photography
Gitte Flyvhjerg-Sprensen

FA din prins
eller pringesse
fotograferst i
august/september

Pris 350,-

Inkl. 1 stk. 13x18 print.

Familie
Polterabend
Event

Dib
Konfirma-
tion

Bryllup
Boudoir
Portrest
Gravid

New born/
bgrn

Vestre Landeve]j 63, 6800 Varde - Gittefs@live.dk
Ring 61 10 94 84

www.fictionphoto.dk
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W Airbr mak eup A . y |
Bhv Klar til den store fest, o N \
med makeup der holder . & ;|
I v - s 4 .

P _10p til 24 timer. p > 4 . ‘.;“\.

Abent efter aftale,

ring og bestil
en tid.

Certificeret

o DINAIR airbrush  ~— 4f +

" makeupartist og Fbdd
instruktor.

Toftnzsvej 19 » 6800 Varde * g
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Vidste du...

at 70% af immunforsvaret
sidder i tarmen?

Med Colon HydroTerapi

= styrkes immunforsvaret
» forbedres forbrandingen
* forbedres din sundhed

PRGV

tarmskylning

... fardin
sundhed

Q Klinik Skovlund




