JOGA .
VTEHOTENSTVI
A PO PORODU v

sobota24. 2. 2018
9:00 — 12:30

L 4 °
Misto: pisecné centrum, Mérickova 20, Brno-Reckovice
LektOI': Eva Hrdlickova (lektorka jogy a dvojnasobna maminka)

Rezervace: formulaiem na webu, viz
http://www.jogaeva.cz/PLANOVANE-AKCE.html

Vstupneé: 500 K&

Program:

8:30 —9:00 prezence

0:00 — 9:30 na co se v gravidjoze zamérit, éeho se vyvarovat
9:30 — 10:30 UKAZKOVA LEKCE GRAVIDJOGY

10:30 — 10:40 prestavka

10:40 — 11:00 typické téhotenské potize — pomoc a prevence
11:00 — 11:30 cviceni po porodu — principy cviceni, spravné
zapojeni brisnich svala a pénevniho dna, test bririsniho rozestupu,
navod na postupné cvic¢eni po normalnim i operativnim porodu
11:30 — 12:15 UKAZKOVA LEKCE POPORODNIHO CVICENTI +
sestava cviki vhodna pro maminky, které c¢asto nosi (v satku atd.)
12:15 — 12:30 jak se téSit na porod, porodni plan atd.

Kontakt: 608 050449, efilipkova@seznam.cz
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