Plavani a cviceni 2019

pro nastavajici maminky

Plavani pro tehotne

Kdy a pro koho je plavani vhodné?
Po ukonceni 20. tydne téhotenstvi je-li téhotenstvi oznaceno jako
fyziologickeé, pro téhotné bez vaginalniho onemocneni.

Kde plaveme?
Bazén na rehabilitacnim oddéleni Nemocnice Sumperk.

Co Vas ceka?
Rozcviceni, ndcvik dychani, relaxace pod odbornym dohledem
porodnich asistentek, teplota vody 34°C, skupiny max. 5 zen.

Kdy plaveme?
£3d 15100 hod ve driech: 17 zaii 1. 15 8 29. fiina,
12. 3 26. listopadu.

Co s sebou?
Dostatek tekutin, ru¢nik, mydlo, obuv do sprchy.

Cviceni pro tehotne

Kdy a kde cvicime?

Od 10. zafi kazdeé utery v 15:00 pod vedenim porodni asistentky
na rehabilita¢nim oddéleni Nemocnice Sumperk, posledni cviceni
probéhne 3. prosince.

Co Vas ceka?
Teéhotenskd gymnastika, gravidjoga, cviceni na mici, relaxace, dechova

cviceni, cviceni svalstva panevniho dna 3j.

Co s sebou?
Ru¢nik a dostatek tekutin.

Plavdni a cvic¢eni lze absolvovat pouze po registraci na tel.
583 332 302 a po predlozeni platného souhlasu Vaseho gynekologa.
Formular potvrzeni ziskate v porodnické ambulanci Nemocnice
Sumperk ¢i na webu www.nemocnicesumperk.cz v sekci
gynekologicko-porodnickeé oddéleni.
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Cena za jednu lekci

plavani: 50 K¢
cviceni: 50 K¢

@ 583 332 302
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