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Bevægelse i vand

for gravide
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Er du gravid og kunne du tænke dig at motionere lige indtil fødslen, så er holdet ”Bevægelse i vand for gravide” lige noget for dig.

På holdet laver vi øvelser i vandet, som er tilpasset den gravide krop.

Som gravid er du ekstra belastet på grund af øget vægt, men vandets opdrift hjælper med til at kroppen (ben, bækken og ryg) aflastes.

Øvelserne vi udfører i vandet er med til at give dig større kropsbevidsthed, styrke, lethed og velvære – og ikke mindst socialt samvær med andre gravide.

Aktiviteter på holdet:

· Øvelser til at holde dig i form

· Øvelser der styrker kredsløb, mavemuskler og bækkenbund

· Øvelser der mindsker lægkrampe

· Vejrtrækningsøvelser

· Afspænding
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Hvornår er der hold?

For yderligere information se på www.bhsklub.dk 

Ring på 22 98 81 61 og tilmeld dig…
.. mandage kl. 10-12 og torsdage kl. 18.30-20.30  
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Lidt om svømmehallen
Vi har 3 bassiner. Holdet foregår i de 2 mindste bassiner.



Øvebassin 31 grader



”Regnskoven” 33 grader

Vandet har et lavt klorindhold, hvilket bl.a. skyldes en god hygiejne hos de, der bruger svømmehallen. 

I omklædningsrummet er det muligt at låse sine ejendele ind i et skab (husk kr. 20,- til depositum). Ligeledes er der adgang til sauna.

Adresse:
Bjerre Herreds Svømmeklub

Nørremarksvej 3

8783 Hornsyld

www.bhsklub.dk
e-mail: bhs@nypost.dk
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Velkommen i BHS!

