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Navstévni rad Mestské lazne
Cviceni a plavani pro nastavajici maminky

Navstévni fad cviCeni a plavani pro nastavajici maminky podléha navStévnimu radu bazén
v Méstskych laznich, ktery naleznete na webovych strankach www.msul.cz.

Svou ucasti na kurzu souhlasite s navstévnim fadem. Vazné poruseni navstévniho fadu muze byt
davodem k vylou€eni z kurzu bez nahrady kurzovného.

Cilem kurzu cvi€eni a plavani pro nastavajici maminky je udrzeni kondice, uleva kloubum, zlepseni
krevniho obéhu a nacvik spravného dychani k porodu

Kazda navstévnice dle svého uvazeni zhodnoti svuj zdravotni stav, pfipadné navstévu kurzu
konzultuje se svym lékafem.

OBECNE POKYNY

Pred kazdym cvi¢enim a plavanim jsou vsichni u€astnici povinni se radné osprchovat ve sprchach
a prevléci se do cCistych plavek. Bazén je nutné opustit ihned po skonceni lekce. Neni dovoleno se
zdrzovat v prostorach bazénu a Saten. Plavecké pomucky pouzivaji navstévnice kurzu podle pokynu
instruktora a odkladaji je tak, aby neohrozily sebe ani ostatni uCastnice. V prostorach bazénu je
nutné pouzivat Cistou, protiskluzovou obuv. V okoli bazénu se pohybujte opatrné, hrozi nebezpedi
padu.

PERSONALNI ZABEZPECENI
Kurz probiha pod vedenim akreditovanych a vyskolenych instruktoru.

KURZ

Celé cviCeni a plavani trva 45 minut. Kurz je vhodny pro nastavajici maminky od ukonéeného 12.
tydne téhotenstvi. Cvi€eni nezatéZuje klouby, sestava cvikil podporuje svalové skupiny k porodu
a pusobi na uvolnéni panevniho dna, dochazi k posileni dolnich a hornich konéetin a napravé patere
ve vodé. Pravidelny pohyb ve vodé vyznamnym zpUsobem pfrispiva ke zvySovani kondice v prabéhu
téhotenstvi. Probiha nacvik spravného dychani k porodu a cvi¢i se v uzaviené skupiné.

KURZU SE NEMOHOU UCASTNIT NASTAVAJICi MAMINKY
« s infekénim a akutnim onemocnénimi

+ s koZnim onemocnénim

« s onemocnénim srdce

« s alergii na chemické latky v prostfedi bazént
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ZAVERECNA USTANOVENI

Z provozovny bude vykazan navstévnik bez naroku na vraceni vstupného, ktery pres napomenuti
porusi ustanoveni tohoto navstévniho radu nebo neuposlechne pokynu odpovédnych zaméstnancu
provozovatele. Neopusti-li navstévnik v takovych pripadech prostory na vyzvani, bude pozadana
o pomoc Méstska policie, nebo Policie CR.

Prostor bazénu je monitorovan.

Provozovatel

Méstské sluzby Usti nad Labem, pfispévkova organizace,
Panské 1700/23, 400 01 Usti nad Labem
Zapsana v obchodnim rejstiiku u Krajského soudu v Usti nad Labem, oddil Pr. viozka &islo 739




