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Synnytysvalmennus
Imetysohjaus
Koliikkihoidot

Raskausajan vydhyketerapia

Katilo Silja Seppdnen
www.vauvantai.fi
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Na&illdtundeilla vietatte yhdessa
aikaa liikklien, rytmeistd haut-
tien, opﬁen ja toisiinne lUdttaen.
Tutustu tuntien sisaltoon netissa.
Lisaksi Perhek@hwila®R x viikossa
sisaltden ohjattua toimintaa ja
kahvit. —
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PERHELHKUNTAKESKUS 7
www.hippa.fi

Vestonkulma 2, 33580 Tampere
Puh. 044 0300 855, sdahképosti: info@hippa.fi

Raskaushieronta
Raskausakupunktio
Doulapalvelu

Hatanpaan Valtatie 4 b 39
Puh. 050 322 5989
eevakoskinen.fi
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KOKO PERHEELLE!

¥ Vauvatanssi Nuppuset
£} Taaperoiset-sirkustanssi
& Lastentanssi Delfiinit
KANGASALLA SEKA
TAMPEREEN KESKUSTASSA
HYVIEN KULKUYHTEYKSIEN
PAKSSA.

KYSY LISAA JA
ILMOITTAUDU PIAN!
SUSANNA SARKIOJA,
PUH. 050 3700623
VALOVALKEA@GMAIL.COM

&%mp@‘f@@li) N ng)p

L,apsqserl/lew(w» hohtmmuspa Lklea

Napapiiri tarjoaa mukavaa tekemista, tukea ja tietoa
dideille, isille ja lapsille. Vertaisryhmia ja kursseja
liittyen vauvan odotukseen, synnytykseen, imetykseen
ja elamaan vauva- ja pikkulapsiperheessa.

Tervetuloa mukaan toimintaan!

www.tampereennapapiiri.fi
www.facebook.com/tampereennapapiiri

Tampereen Napapiiri sijaitsee
Kalevassa, osoitteessa
Kaalamonaukio 2.

Kantoliinalainaamo
Meilta voit vuokrata kokeilua varten
erilaisia ergonomisia kantovalineita.
Opastusta tarjolla keskiviikkoisin
vauvakahvilassa sekéa perjantaisin
perhekahvilassa.
liinalainaamo@tampereennapapiiri.fi

TENS —vuokraus
Vuokraamme TENS-laitetta
synnytyksen kivunlievitykseen.
Vuokra-aika 4vkoa/40e (rv38-42)
tens@tampereennapapiiri.fi




Syksy 2014

PERHEKAHVILA VAUVAKAHVILA

* Mukavaa seuraa ja vertaistukea
lapsiperheille

* Kerran kuukaudessa muskari

* Ohjelmaa vaihtelevin teemoin, kavijéiden
toiveiden mukaan

* Vauvakahvila on kohtaamispaikka
perheen pienimmille ja heidan
vanhemmilleen. Halutessasi saat
neuvoja lapsen kantamiseen
kantoliinassa tai -repussa

* Perjantaisin klo 10-12.30 * Vaihtuvia teemakertoja
* Facebook: Tampereen Napapiirin * Keskiviikkoisin klo 11-13
Perhekahvila * Facebook: Napapiirin vauvakahvila

ISIEN JA LASTEN KAHVILA

e Kerran kuussa

kokoontuva kahvila isille
ja kaikenikaisille lapsille.
Syyskuusta alkaen
kuukauden viimeisena
keskiviikkona klo 17-19

LUKUPIIRI

* Kasitelladn rennossa tunnelmassa kasvatusaiheisia .
kirjoja ja niiden heradttamia ajatuksia.
¢ Joka kuukauden viimeinen tiistai kello 17

IMETYSTUKIRYHMA

* Imetystukiryhma tarjoaa vertaistukea ja imetystietoa imetysongelmien kanssa
painiville ja kaikille imetysasioista kiinnostuneille. Tervetuloa myds odottavat aidit!
* Joka kuukauden toinen keskiviikko klo 17.30.
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kuin kestovaippoja vasta harkitsevatkin.
* Joka kuukauden viimeinen keskiviikko klo 10-12.
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VAUVAHIERONTA (Akupunktiohoitaja Eeva Koskinen, eeva@eevakoskinen.fi)

* Kahden kurssikerran aikana tutustutaan pienen vauvan (1-6kk) hieronnan ja
kosketuksen erityispiirteisiin. Lisdksi saat neuvoja mm. vatsaongelmien hoidosta.

* 1.9.ja 8.9, 3.10.ja 10.10., 28.10. ja 4.11., 25.11. ja 2.12.

* Hinta55€

SYNNYTYSTEEMAILLAT (Aktiivinen synnytys ry)

* llloissa vaihdetaan ajatuksia ja jaetaan kokemuksia raskauteen, synnytykseen ja
lapsivuodeaikaan liittyvista aiheista. Vertaistukeen perustuvat keskusteluillat ovat
avoimia kaikille aiheista kiinnostuneille.

* Joka kuukauden ensimmadinen tiistai klo 17.30

DOULA-ILLAT

* Doula-iltoihin voit tulla tapamaan Tampereen Napapiirin
Doulapiirin doulia, kuulemaan mita doulat ovat ja miten
doula voisi olla avuksi sinun synnytyksessasi.

* Tiistaina 21.10. ja 16.12. klo 18-19.30

SYNNYTYSVALMENNUS (Vauvantai, silja.seppanen@vauvantai.fi)

* Ldamminhenkisissa ja toiminnallisissa valmennuksissa puhutaan lempeasti
synnytyksestd, synnytyskivusta, vauvan syntymasta ja hoidosta, sektiosta ja
imetyksesta.

* 21.9,25.10, 16.11. ja 14.12. klo 10-16

* Hinta 90 €/pari, 50 €/hl6 (Napapiirin jasenille 5€ alennus)

AITIYSIOOGA (Minna Vuorenmaa, minna.vuorenmaa@live.com)

* Joogan lempedt liikkeet auttavat rentoutumaan, parantavat ryhtia,
torjuvat stressia ja vasymystd, venyttavat ja vahvistavat kehoa,
auttavat valmistumaan synnytykseen ja ditiyteen.

* Neljan kerran kurssi maanantai- ja torstai-iltaisin 7.8. - 1.9.

* Hinta 35€

MIELIKUVAVALMENNUS (Sanna Ruuskanen,
sannaruu@saunalahti.fi)

* Tarkoitettu kaikille odottaville dideille, kurssi pitada sisallaan erilaisia
rentoutusharjoituksia ja -menetelmia seka raskausajan positiivista
tukemista ja synnytykseen valmistautumista erilaisin mielikuvatekniikoin.

* Nelja kertaa maanantaisin 8.9. alkaen klo 18-19

* Hinta50 €

Vertaisryhmissa jutustellaan teen/kahvin ja keksipurkin aarelld. Kahvikassaan toivotaan n. kahden euron maksua tilavuokran kattamiseksi.
Tarkista tarkemmat aikataulut ja mahdolliset muutokset nettisivuilta: www.tampereennapapiiri.fi



