MOU L'EMBARAS

Es un programa de sessions online en qué mitjancant el condicionament

de la pelvis es millora la condici6 fisica de les dones embarassades. Es un
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curs de 3 sessions setmanals amb una durada aproximada de 50 0 65

Qu

minuts cada sessio.
Dilluns de 12:30h a 13:45h aproximadament.

A dones embarassades amb una gestacio sense cap
contraindicacid per a la realitzacié d'exercici fisic, que es trobin A qUI va
aproximadament entre la setmana 18-28 del seu embaras. dingit?

Qué necessites per a la sessio?

- Roba comoda per a la realitzacié d'exercicis.

- Estoreta o una superficie encoixinada per als exercicis. i

- Goma elastica per als exercicis de forca (opcional perd recomanable). W

- Tenir oberta la camera i col-locar-se de manera que la llevadora et pugui veure durant la
realitzacio de la sessio.

- Moltes ganes de treballar el cos i gaudir-ne!.

Llevadora

Laura Ibafez, llevadora de I'ASSIR Litoral (Atencio a la Salut Sexual i Reproductiva) i de
sala de parts I'Hospital del Mar. Diplomada en el Métode de condicionament general i pélvic
a l'aigua.

Us podeu informar a
educaciomaternal@parcdesalutmar.cat
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