Co si vzit s sebou na plavani tehotnych a jak
lekce probihaji

Potvrzeni od lékare neni nutné, avSak doporucujeme tuto aktivitu se svym
lékarem konzultovat. Plavani je vhodné po ukonceném 1. trimestru az do
38. tydne téhotenstvi - zalezi vzdy na vasich pocitech :-)

Zatazeni do lekci pro t&hotné je pribé&zné.

DELFINEK
S vALASSHe

S sebou si vezmeéte:

osusku

plavky

mydlo, sprchovy gel nebo olej na osprchovani
vodu/piti

Slozeni lekce

délka lekce je 60 min. (Cast lekce je na suchu)

NeZ se vratite domd - aklimatizujte dle po&asi v hale.

Lekce pro téhotné jsou vedeny vyskolenymi instruktorkami pro téhotné

Zajimavy c¢lanek o plavani tehotnych



https://www.idnes.cz/onadnes/deti/plavani-v-tehotenstvi-posiluje-i-uvolnuje-svaly-k-porodu.A111010_153124_deti_job
https://www.idnes.cz/onadnes/deti/plavani-v-tehotenstvi-posiluje-i-uvolnuje-svaly-k-porodu.A111010_153124_deti_job

