CENAP

Centrum nadeéje a pomoci

pohyb, péce, podpora, prostor, pfivitani . . .

Porada pro tehotné maminKy od 12. tydne téehotenstvi

Cvicent v tehotenstvi

Cvicime, abychom se citily dobre, pro zdravi,
pro radost z pohybu a snadny porod.

Naudite se
. doporucené vhodné cviky, spravne pohybové ndvyky pro dobrou Kondici
. cviceni pro harmonizaci a uzpUsobeni se tehotenskym zmeénam
. praci s hlubokymi svaly zad, praci s brisnimi svaly a se svaly paneuniho dna
. balancni cviceni, praci s rovnovahou
. dechova a relaxacni cviceni
-jak je mozné podporit své zdravi v tehotenstui, a citit se dobre

Doprejte si ¢as a Kvalitni cviceni, které vam zajisti
dobrou pripravu, posileni svalU a zpevnéni celého téla.

Cvicime v mensi skupince s individualnim pristupem.

Je nutné mit doporuceni osetrujiciho gynekologa,
Zze muzete cvicit.

Terminy, ceny, prihldsky a dalsi podrobnosti
naleznete na wwuw.cenap.cz, nebo na tel.: 543 331470
nebo na recepci.

Centrum nadeéje a pomoci, Vodni 13, 60200 Brno




