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MESTSKE SLUZBY USTINAD LABEM
»»»»» £VKOVA ORGANIZACE

NAVSTEVNI RAD

kurzu cvi€eni a plavani pro nastavajici maminky

Jsme velmi radi, Ze jste si vybrali pravé Méstské lazné v Usti nad Labem a véFime,
Ze se Vam bude u nas libit.

Vstupem do arealu vyjadifujete souhlas s respektovanim Navstévniho fadu
plaveckého bazénu v prostorach Méstskych lazni Usti nad Labem, ktery je umistén
na webovych strankach a u vstupu do bazénu. Proto si jej peclivé prectéte. Navstévni
fad kurzu cviCeni a plavani pro nastavajici maminky je podfizen Navstévnimu fadu
plaveckého bazénu v Méstskych laznich Usti nad Labem. Vazné poruseni
Navstévniho fadu plaveckého bazénu i Navstévniho fadu kurzu cvieni a plavani pro
nastavajici maminky muze byt divodem Kk vylou€eni z kurzu bez nahrady
kurzovného. Cilem kurzu cvi€eni a plavani pro nastavajici maminky je udrzeni
kondice, uleva kloubum, zlepSeni krevniho obéhu a nacvik spravného dychani
k porodu.

Kazda navstévnice dle svého uvazeni zhodnoti svlj zdravotni stav, pfipadné
navstévu kurzu konzultuje se svym lékafem.

Obecné pokyny

Pfed kazdym cvi€enim a plavanim jsou vSichni u€astnici povinni se fadné osprchovat
ve sprchach pfimo v bazénové hale a prevléci se do Cistych plavek. Bazén je nutné
opustit vzdy ihned po skonceni 45 minutové lekce. Po skonceni cviCeni neni
dovoleno se zdrzovat v prostorach bazénu a Saten.

Organizacni pokyny a pozadavky na hygienu

Pred zac¢atkem lekce:

V Satné se vSichni u€astnici kurzu previéknou do plavek.

Z hygienickych davodul se pfed vstupem do bazénu osprchuji a umyji mydlem.
Ve vodé je vhodné pouzit koupaci Cepici nebo vlasy sepnout.

Po pouziti WC se osprchuijte.

Po ukongéeni lekce:
Opétovné pouzijte sprchu s pouzitim mydla. V prostorach bazénu a Saten se
zbyteCné nezdrzujte.

Kurz

Kurzii se nemohou u¢astnit nastavajici maminky:
s infek&nim a akutnim onemocnénimi

s koznim onemocnénim

s onemocnénim srdce

s alergii na chemické latky v prostfedi bazén(
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Zakladni informace:

»  kurz je vhodny pro nastavajici maminky od ukon¢eného 12. tydne téhotenstvi

»  cviCeni nezatézuje klouby, tonizuje zilni systém

» sestava cvikl podporuje svalové skupiny k porodu a pusobi na uvolnéni
panevniho dna

» dochazi k posileni dolnich a hornich koncetin, napravé patefe ve vodé

» uvolfiuje stres, napéti, navozuje relaxovany stav

»  pravidelny pohyb ve vodé vyznamnym zpusobem pfispiva ke zvySovani kondice

v prubéhu téhotenstvi a nékteré téhotenské potize ve vodé mizi nebo se zmirni
»  probiha 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 nezavadném bazénu

»  kurz probiha pod vedenim akreditovaného a vySkoleného instruktora s
dlouholetou praxi v oblasti vyuky plavani specializované na plavani pro déti,
téhotenské plavani, vodni zachranarstvi a zdravotnickou primarni péci

»  po skonceni pobytu ve vodé je vhodné se namazat télovym krémem (voda je
Zelezita a muze vysuSovat pokozku)

» neni dvod k obavam z riznych infekci a poSevnich mykéz zpusobenych pfi
pobytu v bazénu (pokud mate i pfesto strach &i jste byla k témto problémim
nachylna jiz prfed otéhotnénim, je doporuéeno pouzit vhodné tampdny s
probiotiky nebo specialni tampodny pro koupani, které jsou napustény jen Cistym
vazelinovym olejem)

Co s sebou:

»  plavky, v nichz se citite dobfe (jednodilné ¢&i dvojdilné, mozno si pfes né vzit
jednobarevné dlouhé Cisté tricko)

»  osuSku a rucnik

»  plazovou obuv (z ddvodu bezpec€nosti pohybu u bazénu)

V Usti nad Labem 1. 2. 2018

Podpis razitko



