MU LACOVA

? N EMOCN lCE Mulac¢ova nemocnice s.r.0., Dvoiakova 17, 301 00 Plzen

,Cvifeni pro téhotné*,

Vézené budouci maminky, cviceni je vhodné od 14. tydne t€hotenstvi az do terminu porodu.
VZzdy je nutné mit doporuc¢eni od obvodniho gynekologa, Ze Zena miiZze cviceni absolvovat.
Pravidelné cviceni pfispiva k lepsi fyzické a psychické kondici, je prevenci ochabnuti bfisni stény
a podporuje funkci panevniho dna. Ovliviiuje také piiznivé vyvoj plodu a dobra fyzicka kondice
usnadnuje prabéh porodu. Cviceni podporuje spravné drzeni téla, spravné dychani a snizuje vyskyt
otokl nohou a kiecovych zil.
Zamétfujeme se na rehabilitacni cviky, protahovani, uvolnéni, kompenzacni cviceni, lehké
posilovani a zavérem lekce se vénujeme relaxaci. Prostor bude i pro otazky ohledné téhotenstvi,
porodu a sdileni t¢hotenskych radosti i strasti.

e Cvicime na podlozkach a velkych micich, pouzivame overbally a odporové gumy.

e S sebou je vhodné si donést rucnik, slabou deku, piti a popf. mensi svacinu.
e Cvic¢ime v pohodlném obleceni ve skupiné max. Sesti Zen.

e Cviceni probiha v utery a ve ¢tvrtek od 17,00 do 18,30hod. v t€locvicné odd€leni
rehabilitace (3. patro).

e Sraz je vzdy na recepci nemocnice lehce pied 17,00hod.
e Cena lekce je 200 K¢.

e Registrace probiha ptes e-mail: cviceniprotehotne@mulacovanemocnice.cz

Lekce vedou zkuSené porodni asistentky Bc. M. Froydova a Be. J. Chlevist'anova

Budouci maminky téSime se na Vas!
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