KURZ CVICENI A PLAVANI PRO NASTAVAJICI MAMINKY
V BAZENU MESTSKYCH LAZNI

**% Od 22. listopadu 2016 kazdé UTERY od 16:00 do 17:00 hodin ***

Rezervace a informace na telefonu: +420 602 548 665 ¢i e-mailu: petr.urban@msul.cz

KURZ SE KONA BEZ PRITOMNOSTI VEREJNOSTI!

Ceny:
85,- K¢/ 1 lekce
375,- K¢ / 5 lekei

Zakladni informace:

kurz je vhodny pro maminky od ukonéeného 12. tydne te¢hotenstvi

nezatézuje klouby, tonizuje zilni systém

sestava cvikd podporuje svalové skupiny k porodu a uvolnéni panevniho dna

dochazi k posileni dolnich a hornich koncetin, napravé patete ve vode

uvolnuje stres, napéti, navozuje relaxovany stav

pravidelny pohyb ve vodé vyznamnym zplisobem piispiva ke zvySovani kondice v priabéhu
téhotenstvi a nékteré t¢hotenské potize ve vod€ mizi nebo se zEasti zmirni

probihd nacvik spravného dychani k porodu

cviceni v uzaviené skupiné

® moznost navazani novych pratelstvi, vyménovani zkusenosti

Dalsi informace:

» celé cviceni a plavani trva 45 minut v hygienicky nezdvadném bazénu

» kurz probiha pod vedenim akreditovaného a vyskoleného instruktora s dlouholetou praxi
v oblasti vyuky plavani specializované na plavani pro déti, t€hotenské plavani, vodni
zachranafstvi a zdravotnickou primarni péci

» po skonceni pobytu ve vod¢ je vhodné se namazat télovym krémem (voda je Zelezita a mize
vysuSovat pokozku)

» neni divod k obavam z riznych infekci a posevnich mykéz zpisobenych pii pobytu
Vv bazénu (pokud mate i ptesto strach ¢i jste byla k témto problémim nachylna jiz pied
otéhotnénim, je doporuceno pouzit vhodné tampony s probiotiky nebo specialni tampony
pro koupani, které jsou napustény jen ¢istym vazelinovym olejem)

Co s sebou:
v" plavky, v nichzZ se citite dobie (jednodilné ¢i dvojdilné, mozno si pies né vzit jednobarevné
dlouhé Cisté triko)
v" osu$ku a ru¢nik
v pantofle k vod¢ (z diivodu bezpecnosti pohybu u bazénu)

Tési se na Vas
Petr a Monika
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