Efterfodselsgymnastik i Trige

Start: Tirsdag d. 2.2.2010 kl. 09.30 — 10.30 og felgende 11 tirsdage.

Det planlaegges at holdet fortsatter hver tirsdag hele 2010, s& det er muligt at begynde med
treeningen, nar det passer ind i den enkeltes program.

Beskrivelse af holdet: Traning pé dette hold bestdr af opvarmning, muskel og — styrketraning
samt udstraekning. Der legges hele tiden vagt pd bakkenbundstraning. Det er den optimale
genoptrening til en krop, der har vaeret under hérd overbelastning under graviditet og fedsel. Der er
mulighed for at fa rdd og vejledning til korrekt amme- og siddestilling m.m. undervejs.

»

Praktiske oplysninger: <

Varighed: 1 time

- barnet kan tages med til treening

- barnevogn kan stilles udenfor pa terrassen | .
- Der er pusleforhold og mulighed for at varme

- en flaske eller lignende efter traeningen, i beboerhusets kekken.

Tilmelding: per e-mail: kontakt@trigefysio.dk eller per tlf.: 61718936

Betaling: Via kontooverforsel (kontonummer oplyses ved tilmelding) - 450kr. for 12 gange eller 50
kr. per gang ved fremmede.

Underviseren: Olga Palm, fysioterapeut. Har tidligere undervist i efterfodselsgymnastik i Trige og
Abyhgj. Arbejder dels i Hammel med rehabilitering af senhjerneskadede personer og dels egen
fysioterapi klinik i Trige. Har to bern pa hhv. 10 maneder og 4 ér.

Sundhedsplejersken: Den forste tirsdag i hver méned treeffes den lokale sundhedsplejerske efter

treeningen. Her er det muligt at 4 en kort individuel vejledning. P& disse tirsdage vil
sundhedsplejersken have et tema péd programmet.

Sted: Beboerhuset ”’Oasen”,
Trige centervej 26A, 8380, Trige. TIf.:86 23 16 64.
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Aktiviteten er et samarbejde mellem Fysioterapeut Olga Palm og sekretariatet for Helhedsplanen i Trigeparken.
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