Kismamatorna
A varandossag alatt végzett, szakszerlien felépitett mozgas segit megelézni a hat- ¢és

derékfajdalmat, javitja a testtartast és felkésziti a szervezetet a sziilésre.

Szeretettel varjuk a varandds anyukékat kiscsoportos kismamatorndinkra.

Az ordkon foglalkozunk az aktudlis mozgésszervi panaszokkal, illetve kiemelt figyelmet
forditunk a gerinctornara, keringésjavitd torndra, légzdétornara, tartasrendezésre valamint a
medencefenék tréningre, mely soran gatizomerdsito €s gatizom lazitd gyakorlatokat sajatitunk
el.

Foglalkozunk a derék- illetve medencetdjéki fajdalmakkal, a vizesedd végtagokkal, gyenge
¢s/vagy tul feszes gatizmokkal, illetve az inkontinencids panaszokkal.

Kényelmes ruhazat és polifoam sziikséges.

A tornakra a varanddssag betoltott 12. hetétol lehet jonni, sziilész-ndgyogyasz szakorvosi
engedéllyel és beutaldval.

Iddpontot a kovetkezd telefonszamom lehet egyeztetni: 06 33 542-300 / 232-es mellék.

A kismamatornat vezeti: Jung Séri - gyogytornasz

Sziilés utani torna
Célzott regenerald torna sziilés utdn, amely a hasfal, a gitizmok ¢és a torzs funkciondlis

helyreallitasat segiti, és tamogatja a fokozatos visszatérést az aktiv mozgéshoz.

Szeretettel varjuk az édesanyakat sziilés utani regeneracios, kiscsoportos tornainkra.

Az ordkon foglalkozunk altalanos sziilés utani regenerdcioval, tartasrendezéssel, szétnyilt
hasizommal, derékfajassal, inkontinenciaval, illetve a gatizmokat érintd egyéb problémakkal,
problémaval, melyek gyakran eléfordulnak sziilés utan.

A torndkat sziilés utan akar 6 héttel el lehet kezdeni, de varjuk azokat az anyukékat is, akik
tobb honapja sziiltek.

Az orakon kényelmes ruhazat és polifoam sziikséges.

Beutalo és elojegyzés sziikséges.

Id6pontot a kovetkezd telefonszdmom lehet egyeztetni: 06 33 542-300 / 232-es mellék.

A sziilés utan torndkat vezeti: Jung Sari - gydgytornasz




