CVICENI PRO TEHOTNE
S PRVKY GRAVID JOGY
A PRENATAL PILATESU

Nemocnice AGEL Jesenik ve spolupraci s
certifikovanou cviéitelkou Michaelou Krumpovou
(studio-zdravi.com) zahajuje cviéeni pro téhotné v

arealu jesenické nemocnice.

* Cvic¢eni probiha kazdy
étvrtek v arealu jesenické
nemocnice v ¢ase 9.30 -
10.30 nebo 13.30 - 14.30.

e Cviéi se 60 min, 45 min
aktivni éast, 15 min relaxace.

e Cviceni je vhodné od 13
tydne téhotenstvi az do
porodu.

» Na cviceni je nutné se
predem objednat.

e lze domluvit i individualni
lekce

Cviteni ma blahodarny vliv na nase
zdravi, presto prosim konzultujte a
informujte se u Vaseho osetfujiciho
gynekologa, zda mtizete dany druh cvic¢eni
v téhotenstvi absolvovat.

-cena 1 lekce 190,- K¢

-permanentka 5 lekci 750,- K¢

/ -10 lekei 1400,- K¢ (platnost

po dobu téhotenstvi)

e V pripadé zruseni
rezervované lekce, méné jak
12 hodin predem, bude
odecteno vstupné a to v plné
vys$i 150,- Ké. Dékujeme za
pochopeni.

DalSi informace na mob.
604 666 109 (Michaela
Krumpova)
www.studio-zdravi.com

ZDRAVOTNI UCINKY
CVICENI

shizuje problémy ranni nevolnosti

pozitivné ovliviuje traveni a krevni tlak
posiluje svaly panevniho dna a napomaha
udrzet spravné drzeni téla

zvysSuje pruznost svalt

|épe pripravi Zzenu k porodu, ulehcuje zotaveni
po porodu

podporuje rust placenty

efektivné protahuje a posiluje vSechny svalové
skupiny

cviceni posiluje zadové svalstvo, které zabrani
kfizovym bolestem z noseni zvétsSujiciho se
bfiska s miminkem

pohyby jsou kontrolované, bez svihu, které by
mohly zpUsobit poskozeni §lach a vazU

RAMCI 2. TRIMESTRU

Postupné procvicujeme horni i dolni koncetiny, zadové
a Sikmé brisni. Posilujeme svaly panevniho dna a
svalovy korzet. VétSina pozic se cvici v sedé, na
rukach a nohach, minimalné na zadech.

V RAMCI 3. TRIMESTRU

Téhotné Zeny vice zadychavaji. I pFesto, Ze jsou stéle
velmi pohyblivé je veskeré cviceni v pomalejSim
tempu, pfizptisobené rostoucimu brisku. Cvici se vice
uvolinovaci cviky, pomahajici k sestoupeni hlavicky
ditéte.Klademe vétsi diiraz na strecing a relaxaci.



