RENEFICI

77 Migliora la circolazione del sangue e la
capacita respiratoria

77 Alleggerisce il peso sulla colonna
vertebrale

77 Facilita il movimento

7¢ Aumenta la produzione di ormoni positivi

77 Aiuta a sviluppare la propriocezione

77 Incoraggia la diade madre-figlio

77 Facilita la mobilita articolare

77 Si beneficia del naturale effetto
‘massaggio’ dell’acqua

77 Aumenta il tono muscolare

77 Migliora la capacita respiratoria

77 Stimola Ueffetto diuretico

CONTATTI

CSC CASNIGO
@ 035.738054 - 334.6729915

9 info@centrosportivocasnigo.it

CSC ROVETTA
@ 0346.73500 - 392.3273994

9 info@centrosportivorovetta.it

eventuali lezioni perse

In caso di problemi fisici di una certa entita

Non é& possibile utilizzare proprie
apparecchiature elettriche.

lucchetto

La Direzione si riserva la facolta di variare le

norme dei regolamenti,
gli orari e gli istruttori dei corsi.

CENTRI SPORTIVI CSC

Cosnigo - Rovetta

GESTANTI




PERINEO

Uno dei muscoli che lavora di pil in questi

mesi ¢ il perineo, chiamato anche pavimento

pelvico.

E un insieme di legamenti, fasce, tessuti

connettivali e muscolari che faranno da culla
Eeercint i ver i el _ al vostro bimbo per nove mesi della sua vita.
Cesf\:fc':l: p:::s':'l: T:)m';::zes'?crrt;lee i Uno degli obbiettivi del corso & quello di
respirazioni e vocalizzazioni, distensione del rendere la mamma consapevole della sua

pavimento pelvico e molto di pili. Tutto in un presenza e di migliorarne Uelasticita.
atmosfera divertente e familiare.
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Purtroppo, se non esercitato correttamente, si
puo rischiare che gravidanza e parto siano
esperienze piu dolorose del necessario.

RESPIRAZIONE

Respirare & scontato e naturale per tutti.

Ma non tutti respirano bene.

Durante la gravidanza e soprattutto il
travaglio & necessario ossigenare bene
sangue e tessuti muscolari cosi da avere
benefici dal punto di vista fisico e psicologico.
Una buona respirazione permette di avere la
mente lucida e migliorare il rilassamento dei
muscoli necessari per far venire alla luce il
vostro piccolino.

Non dimentichiamo
la cosa piv importante:

L'ACQUA




