A Rodinné centrum ZIRAFA

m www.zirafa-bilovice.cz
ZIRAFA zve nastdvajici maminky

na prakticky workshop

JAK CVICIT V TEHOTENSTVI

- pro maminky, které miluji sport a nejsou si jisté, zda a jak cvicit

- i pro maminky, které na cvi¢eni nemaji kapacitu

UkdZeme si, jak sprdavné cvicit, abyste se citila svéze a pripravila

se k porodu. Ceka nds:

- protazeni, posileni a uvolnéni vsech potrebnych partii - zada,
pdnevni dno, brisni sténa

- prdce s dechem jako energeticka vzpruha pro télo

- prdce se sprdvnou posturou téla aneb sprdvné k pohybovym ndvykim

- prdce s ploskami - od plosek vse zacind

- prdce se stabilizaénim systémem - pro silu a ladnost téla

Rozsah: 2 hodiny 4 q! a
Lektorka Eliska Zizkové R ¢ M f

- porodni
asistentka, pracovala 5 let v predporodni
pripravé  a  gynekologické  ambulanci
v brnénském Centru nadéje a pomoci, ddle
v porodnici FN Bohunice. Doprovazi maminky
pri porodu, vénuje se poradenstvi pri kojent,
nabizi kontrolni sluzby v Sestinedéli pro
maminku i miminko.

Kdy: nedéle 23. 6. 2019 od 14:00 do 16:00
Kde: RC Zirafa, Zizkova 600 (2.patro OD), Bilovice nad Sv.

Cena: 300 Kc/os (cena mize byt nepatrné upravena dle poétu zdjemct,
maminkam, které privedou kamarddku, nabizime slevu)

Prihlasky zasilejte na e-mail: info@zirafa-bilovice.cz (popr. tel.: 777 677

209). Kurz se uskuteéni v pripadé prihlaSeni minimdlné 5 zdjemci. Dékujeme.

RC Zirafa je podporovano obci Bilovice nad Svitavou. Aktivity projektu jsou podporeny Jihomoravskym
krajem a Ministerstvem prdce a socidlnich véci z dotacniho programu Rodina.
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