PLAVAN| A CVICENI

PRO NASTAVAJICI MAMINKY 2012

PLAVANIi PRO TEHOTNE

Kdy a pro koho je plavani vhodné?

Kde plaveme?

Co Vas ceka?

Kdy plaveme?

Jaka je cena jedné lekce plavani?

Co s sebou?

CVICENIi PRO TEHOTNE

Kdy a kde cvi¢ime?

Co Vas ceka?

Jaka je cena za jednu lekci?

Co s sebou?

Po ukonceni 20. tydne téhotenstvi je-li téhotenstvi oznaceno
jako fyziologické, pro téhotné bez vaginalnich onemocnéni.

Bazén na rehabilitaénim oddéleni Sumperské nemocnice
Rozcviceni, nacvik dychani, relaxace pod odbornym dohledem
porodnich asistentek, teplota vody 34 °C, skupinky max. 5
Zen.

Od 15:00 do 15:45 hodin ve dnech 6. a 20. tGnora,

5.a19. bfezna, 2. a 16. a 30. dubna, 14. a 28. kvétna,

11. a 25. cervna

50 K¢

Dostatek tekutin, ru¢nik, mydlo, obuv do sprchy.

Od 9. ledna kazdé pondéli v 15:00 pod vedenim porodni
asistentky na rehabilitaénim oddéleni Sumperské nemocnice

Téhotenska gymnastika, gravidjéga, cviceni na mici, relaxace,
dechova cviceni, cvi¢eni svalstva panevniho dna aj.

50 K¢

Rucnik a dostatek tekutin.

Plavani Ize absolvovat pouze po registraci na tel. 583 332 302 a po predlozeni potvrzeného souhlasu
vaseho gynekologa. FormulaF potvrzeni ziskate v porodnické ambulanci Sumperské nemocnice a.s.

¢i na webu www.nemspk.cz v sekci gynekologicko-porodnického oddéleni.

® Sumperska
® nemocnice

Clen skupiny AGEL



