Fundusze . .
i Europejskie Unia Europejska
Program Regionalny #] Europejski Fundusz Spoteczny
- &% OPOLSKIE

KWITHACE

Rehabilitacja kobiet po porodzie

organizowana przez Szpital Powiatowy im. Pratata J. Glowatzkiego
w Strzelcach Opolskich

Zapraszamy Panie do 6 miesigca po porodzie,
ktére mieszkajg, uczg sie lub pracujg
w powiecie strzeleckim oraz kedzierzynsko — kozielskim.
jeci jadczony fizjoterapeuta.

Zajecia rehabilitacyjne odbywaja sie w:
— Powiatowym Centrum Ku , ul. Dworcowa 23, w
Opolskich, co drugi czwarte :
— Gabinecie Fizjoterapii Rehabilitacji OLMED, ul. Portowa 70,
w Kedzierzynie — KozZlu, co drugiipigtek, w godz. 16.00 - 17.00

Pierwsze zajecia odbed3 sie:
— 21.09.2017 r. w Strzelcach Opolgki
— 22.09.2017 r. w Kedzierzynie —

Udzial w zajeciach nie wymaga wczesniejszej rejestraciji

Gabinet dziata w ramach projektu “W trosce o zdrowie matki i dziecka”
dofinansowanego z RPO WO na lata 2014-2020;
Dziatanie 8.1 “Dostep do wysokiej jakosci ustug zdrowotnych i spotecznych”



Stosujac odpowiednie éwiczenia po porodzie unikniesz
nastepujacych dolegliwosci:

— nietrzymania moczu

— zaparc¢

— hemoroidow

— bolu podczas wspoétzycia seksualnego

— bolu kregostupa

Nie bedziesz musiata uzywac wkiadek higienicznych, np. przy bieganiu,
oraz suplementow diety.

Jakie ¢wiczenia proponujemy?

— rozluzniajgce miesnie, ktére wptywajg na uktad moczowy, ptciowy,
pokarmowy, na miednice, gtowe, barki, nogi

— wzmacniajgce posladki, brzuch i rozciggajgce plecy

Nauczymy Cie prawidiowych nawykow:
— jak prawidtowo stac¢, chodzi¢, siadac, siedzie¢ i wstawac

Na éwiczenia mozesz przyjsc¢ z dzieckiem, do 6 miesigca po
porodzie

Cwiczenia trwaja okolo jednej godziny

Informacje o nastepnych terminach organizowanych zajec¢
uzyskasz:
— w Szpitalu w Strzelcach Opolskich pod numerem 77 40 70 101,
lub osobiscie, w rejestracji w holu Szpitala w godzinach 07.30 — 14.30,
od poniedziatku do pigtku
— w Powiatowym Centrum Kultury w Strzelcach Opolskich pod numerem
77 412 30 13, lub osobiscie w Dziale Promociji w godzinach 08.00 — 16.00,
od poniedziatku do pigtku
— w Gabinecie Fizjoterapii Rehabilitacji OLMED w Kedzierzynie — Kozlu, pod
numerem 509-919-296 w godzinach 09:00 - 15:00, od poniedziatku do pigtku



