Lgrdag og sgndag den
AquaMama 3. Og 4. marts LGUELETE]

fra kl. 12.00-15.00
er der fokus pa AquaMama-traening

Vandtr maing for gravide Vandtrmning lor gravide

Kom og bliv guidet af en instruktgr!

To ud af tre kvinder dgjer med ondt i ryg og bakken under graviditeten.
Barnet vejer efterhanden godt til og flytter kroppens tyngdepunkt,
sa nogle muskler bliver slappe, mens andre bliver mere spandte.

Det tager AquaMama hand om. Vandet letter belastningen, sa du kan bevaege dig
ubesvaret - og motionen gavner jo bade dig og barnet.
Undersg@gelser viser, at kvinder, der holder sig 1 form under graviditeten, har ferre
komplikationer fgr og under fgdslen, og de har lavere risiko for at fgde for tidligt.

Alle raske gravide med en normal graviditet kan trene AquaMama.
AquaMama er seks effektive gvelser til gravide, der er beskrevet pa nogle rondeller,
du kan tage med til bassinkanten. Der er ogsa en folder, du kan tage med hjem.

Gigtforeningen deler ud af deres unikke viden med dette projekt.

AquaPunkt er et samarbejde mellem Dansk Svgmmebadsteknisk Forening og
Gigtforeningen. Milet er, at hele Danmark far gjnene op for, at AquaPunkt er et
effektivt, lokalt treeningstilbud til alle.

Svgmmecenter Nordvest tilbyder rekvisitter og uddannede AquaCoaches.

AquaPunkt er til fri disposition, nar du har betalt entré. Vandtraening der virker!




