Regolamento

* [ possibile accedere ai corsi dopo il
conseguimento della dodicesima
settimana di gestazione.

+ £ possibile accedere ai corsi previo
presentazione del certificato medico dello

specialista che attesti il compimento della
dodicesima settimana e la buona

evoluzione della gravidanza

* Per ottenere buoni risultati & auspicabile
frequentare costantemente i corsi

& Abhbonamento usufruibile nellarco
di due mesi:
8 ingressi in acqua
ingressi in palestra

* E obbligatorio strisciare |a tessera
solo per l'ingresso in acqua.

Ovrari in acqua
Martedi - Venerdi  15.40
Mercoledi - Sabato 10.00 - 10.50

Ovrart in palestra:
Lunedi 11.00

POLISPORTIVA SAN VITO
PISCINE COMUNALI

Via dello Sport, 2
San Vito al Tagliamento (Pn)
Tel. 0434 81520

www.nuotosanvito.it

ASD POLISPORTIVA SAN VITO
Piscina Comunale di San Vit al Tagliamento

L'ativita in acqua & particolarmente indicata in gravi-
danza perché 'assenza di peso permelte un'attivith
motoria non traumatica @ graduale; la mobilita artico-
lare @ facilitata e sono quindi efficaci gl eserczi per la
colonna vertebrale e per il bacino; inolire la presenza
dell'acqua favorisce Facguisizione della tecnica del-
la respirazione corretta come aiute efficace durante il
fravaglio e permette di trame notevole beneficio nella
circolazione veno-linfatica migliorando i disturbi quali
gambe gonfie, ritenzione idrica.

Mon @ necessario saper nuotare in quanto Fausilio di
strumenti didattici appositi permette di oftenere co-
muncjue ottimi risultati.

L'attivita si completa con una seduta in palestra,

INIPAVESTRA

E un'antivith motoria di gruppo che permetia di impa-
rare od wtilizzare le posizioni che favoriscono il rilas-
samento e il benessere, di acguisire posture wili per
favorire un travaglio sereno.

UNMODOIDIVERSOIDINVIVERE S
LANG RAVIDAIN Z A

* Per imparare la tecnica di respirazione corretta
come aiuto efficace durante il travaglio.

* Per imparare le posizioni che favoriscono il
travaglio e il parto.

* Per migliorare la mobilita articolare, in
particolare quella della colonna vertebrale.

* Per migliorare la circolazione veno linfatica.
* Per rilassarsi,
* Par mantenere il tono muscolare.

+ Per trascorrere 50 minuti in armonia ed
in compagnia di altre mamme come te.

« | possibile accedere al corsi previo presentazione
del cerificato medico dello specialista che attesti
il compimento della dodicesima settimana e la
buona evoluzione della gravidanza

{:ED Costume, cuffia, accap-
patoin, ciabatte pulite (da
usare esclusivamente in

piscina).

Usciti dall'acqua & oppor-
T sclacquarsi con sapo-
ne & applicare subito una
crema idratante; nella sta-

gione fredda & consigliato
sostare qualche momento

nell‘atrio & mettersi un ber-
retto per wscire,

INCONTRI PERIODICI

CON LE OSTETRICHE
DELL’'OSPEDALE DI §. VITO




