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Fit new mothers. Mawmsi B popme.
Mamici in forma.

B RIF IR FRIEE Gilia Jsdia oYl

Corso rivolto a tutte le neo mamme
che vogliono ritrovare la forma
fisica insieme al loro bimbok=

MARTEDI
E GIOVEDI
ore 11.00-12.00

Ritrovo:
- Rovigo al’angolo tra la pista ciclo-pedonale
Baden Powell e Via Vittorio Veneto
- Occhiobello viale dei Nati all’altezza di via Boccalara

Il corso propone:

1. attivita di cammino all’aperto con i bimbi in
passeggino o in carrozzina

2. attivita per il recupero tonico della parete
addominale e degli arti inferiori

3. mobilizzazione e tonificazione del dorso

4. esercizi per il recupero della zona pelvico-perineale

5. respirazione e rilassamento

6. consigli sulle posizioni piu adatte per tenere il
proprio bimbo durante Pattivita

Lattivita € GRATUITA
(é prevista solo una quota d’iscrizione di 10 euro)
e sara garantita anche in caso di maltempo.
PER INFORMAZIONI:
Sara Masiero 3496420755



Fit new mothers.

course for new mothers
who want to get fit altogether
wiith thelr babies.

Tuesday and
Thursday,

11.00 - 12.00

Meeting:

- in Rovigo, at the corner of the pedestrian and cycle
track Baden Powell and Via Vittorio Veneto;

- in Occhiobello: in Viale dei Nati, at the corner
with via Boccalara.

The training course will consist in:

1. Walks in the open air carrying their babies
with brams or pushchairs.

2. Recovery of the abdominal wall and inferior
extremities.

3. Mobilisation and recovery of back muscles.

4. Recovery of the pelvic-perineal area.

5. Breathing and relaxation.

6. Suggestions about the best ways of carrying a
baby while doing physical activity.

The activity is free
(only a 10 euro registration fee is required)
and will be guaranteed even with bad weather.

For information:
Sara Masiero 349 6420755

Mamici in forma.

Cursull tuturor noflor
moamadici doresc
forma fizica impreuna cu copillul lox

Marti si joi,
11.00 - 12.00

Locul intalnirii:

- Rovigo: la intersectia dintre Via Vittorio Veneto
si pista ciclabila-pietonala Baden Powell

- Occhiobello: In strada Viale dei Nati, la
intersectia cu Via Boccalara

Cursul propune:

1. activitate de plimbare in aer liber impreuna cu
copilul in carucior

2. activitate pentru recuperarea tonicitatii
abdomenului si ale membrelor inferioare

3. mobilizarea si tonifierea spatelui

4. exercitii pentru recuperarea zonei pelviene-
perineal

5. respiratie si relaxare

6. sfaturi pentru cele mai potrivite pozitii de a
tine copilul pe timpul activitatii

Initiativa este gratuita
(este prevazuta doar o cota de inscriere
de 10 euro) si este garantata chiar
si in caz de timp urat

Pentru informatii:
Sara Masiero 349 6420755

Mawmbi B popme.

Kypc KOTOPEIe
Gorrs cEoBa B Qopaie,
CO CBONRT PEOEBIKOM,

Ilo BTOpHUKaM 1
YyeTBepram,
11.00-12.00

Mp1 cobupaemcs:

- B PoBHTO, B IepeKpEcTKe MeXKy BeTOCUIIEAHON
nopoxkoit bagen Ilayen u ymuueir Burropno Benero.

- B Oxkmo6emnno, Ha ymuue Buane gen Hatu6 rye ona
nepecekaercs ¢ ymuueit bokkanapa.

Kypc npepjaraer:

. I'IPOI'Y}IKI/I, BO3s pe6eHKa Ha KOIACKE;

2. BOCCTaHOBJICeHHE ToHyCa 6pIOHIHOI/I CTCHKHN N
HMKHUX KOHC‘IHOCTCf/I;

. BOCCTAHOBJ/ICHIE MbIIIIIICﬁ CIIMHDbI;

4. BOCCTAaHOBJIEHVE TA30BOI I IIPOMC)KHOCTHOI?[
olmacru;

. IbIXaHNE N paccnaﬁneﬂne;

6. COBETHI 0 OoIIEe MMOAXOIAIINX IMOTOKCHUAX,
YTOOBI Iep>KaTh BalIero pe6EéHKa Korjga Bbl
3aHNMAETE CIIOPTOM.
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Kypc 6ecrinatHo
(Hago MIaTUTH TONHKO 10 eBpO YTOOBI
3aIICaThCs) U C II0XOIT MOTOf0IT OH Gyaer
IIPOBEAEH B APYTOM MeCTe.

[l momy4eHus JOMOMHUTETbHOI MHPOpMAIINH,
no3poHure Cape 349 6420755



