™ Nemochnice AGEL
@ Ostrava-Vitkovice

Cekate miminko? @ C L3

PRIJDTE SI
S NAMI ZACVICIT!

Cviceni je prospésné po fyzické i psychické strance. Je vhodné pro Zeny, které nemaji rizikove téhotenstvi.

Na co se zaméfime? Co si k nam vzit s sebou?
@ Spravné drzeni téla ® uvolfiovaci a protahovaci cviky @ posileni bfisnich ® \oIné a pohodIné obleceni,
svall @ aktivaci klenby nohou @ aktivaci a relaxaci panevniho dna. dostatek tekutin.

Jaké jsou benefity?

@ Mozné zakoupit permanentku.
@ Kapacita je 8 osob.

@ Zmirnéni bolesti patefe ® odbourani stresu ® prevence kifecovych Zil

® lepsi mobilita a dalsi.

KDY KURZ
PROBIHA?

KDE NAS
NAJDETE?

Aktualni cenik
naleznete zde:

Kazdé atery 10:00-11:00 hod. a ctvrtek 13:30-14:30 hod.
V pripadé informaci a objednani volejte na:
595 633 362, 595 633 385.

Budova D — oddéleni lécebné rehabilitace
Nemocnice AGEL Ostrava-Vitkovice.

Ukazku, co vas
ceka, najdete zde:

Ukazkové video — Téhotenské cviceni

Informace o cviceni pro téhotné obecné:

Spravné drzeni téla. Obecné je maminkdm doporuceno chodit na prochazky,
Cvicit Ize v obdobi vsech 3 trimestr(. plavat, cvicit na micich, navstévovat téhotenskou jégu
Vhodné pro nerizikové téhotenstvi. nebo rehabilitacni cviceni.

Prospésné po fyzické i psychické strance.

Nutné je prihlédnout ke sportovni aktivité maminky Vyhnout by se naopak mély sportdim s rizikem padu

pred téhotenstvim.

a zranéni, kolektivnim sportim, zvedani velké zatéze, O

Musi byt pfijemné a bezbolestné, pripadnou bolest vyskokdm a aktivitdm v horkém prostredi.
nutno resit s Iékarem/fyzioterapeutem.

Pro vice informaci navstvte nabidku sluzeb oddéleni Ié¢ebné rehabilitace, vice zde:

nemocniceostravavitkovice.agel.cz




