SYNNYTYKSEN JALKEINEN
ETAVALMENNUS 2026

Tervetuloa
fysioterapeutin ohjaamaan e Synnytyksesta palautuminen
synnytyksen jalkeiseen e Hengitysharjoitusten merkitys

etavalmennukseen. . . .
e Lantionpohjan harjoitteet

Valmennuksesta saat
vinkkeja raskauden ja
synnytyksen jalkeiseen
liikkumiseen ja kehon

palautumiseen. VALMENNUKSEEN SISALTYY
Valmennukseen voi osallistua KAKSI TAPAAMISTA

0-4 kk synnytyksen jalkeen. 1. tapaaminen

e Keskivartalon kuntoutus

Tietoa siita, mihin harjoitteisiin ja
liikuntalajeihin kannattaa keskittya
synnytyksen jalkeen.

Valitse alta sopiva paivamaara ja
ilmoittaudu QR-koodilla mukaan
ensimmaiseen tapaamiseen.

15.01. klo10 12.8. klo 10
11.3. klo10 7.10. klo10
20.5. klo 10 2.12. klo10

2. tapaaminen

Kaytannon harjoituksia etayhteydella
(ajankohta ilmoitetaan ensimmaisen
tapaamisen yhteydessa).

limoittaudu tasta E -

ILMOITTAUTUMINEN \ L

VAIN QR-KOODIN KAUTTA!

Pohjois-savon
: . . isatietoja sahkopostilla
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