ATTIVITA DI FITNESS IN ACOUA PER GESTANTI Ca m p u S

Il futuro papa potra partecipare gratuitamente all'ultima lezione del corso insieme alla futura mamma agquae <= pavia

GIORNIE ORARI

CORSO BEBE | CORSOPILOTA
MERCOLEDI SABATO DOMENICA

CORSO SUPER-PILOTA

CORSO QUADRIMESTRALE  SABATO 11.30 E 12.15

- . . . Bebe, Pilota e Superpilota
BEBE & PILOTA 5 lezioni (val. 2 mesi) / 10 lezioni (val. 4 mesi) €85/€155 Attivita di fitness in acqua per gestanti
Ingresso singolo SOCI / NON SOCI €20/€30 e acquamotricité neonatale

SUPERPILOTA Monosettimanale - Quadrimestrale €195
_ GESTANTI  Glezioni(val. 2mesi) €80 | Ingresso singolo SOCI / NON SOCI €20/ € 30

00



LA MAMMA
EL'ACQUA

L'attivita fisica dolce in acqua viene svolta
a partire dalla 16° settimana di gestazione
fino al parto e permette di

Beneficiare della riduzione della forza di gravita nello svolgimento degli esercizi di
controllo posturale ed allungamento leggero;

Eseguire esercizi volti ad aumentare flessibilita, mobilita articolare e tonicita
muscolare;

Aumentare la percezione corporea e la consapevolezza delle sue capacita fisiche per
affrontare travaglio e parto con serenita;

Esequire esercizi per alleviare i disturbifisiologici legati alla gravidanza;

Svolgere una fase di rilassamento che aiuta la donna ad entrare in contatto col suo
bimbo, immerso a sua volta nell'acqua!

Gliincontri hanno durata di 45 min e si svolgono

* |unedialle12.00
* mercoledialle12.00 e alle 19.30
» sabatoalle17.30

Perchéinacqua?

IL BIMBO
EL'ACQUA

Avvolgente, calda, piacevole, rassicurante...I'unico
elementoin grado di riportare il proprio piccolo a rivivere
le sensazioni di contenimento e protezione tipiche dei 9
mesi trascorsinel grembo materno.

Qual e I'obiettivo?

Sviluppare in modo sano e forte cuore, polmoni e apparato scheletrico-muscolare e
rinforzare il sistema immunitario;

Sviluppare il sistema propriocettivo, esterocettivo e sensoriale per essere in grado di
percepire se stesso e laltro;

Sviluppare le capacita attentive e le capacita coordinative;

Sviluppare il senso dell'equilibrio che e costantemente destabilizzato e reso precario
dalle spinte idrostatiche, dai punti di appoggio cedevoli e dalle differenti posture;
Offrire al bambino lopportunita di esplorare il movimento a 360 gradi, grazie al senso
di sicurezza dato dal genitore;

Dare a mamma e papa l'occasione di esplorare a loro volta il proprio movimento e
dirigerloinsintonia con quello del bambino, tramite la pratica dell'ascolto;
Raggiungere, di conseguenza, la capacita di galleggiamento in autonomia!



