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HOLD OG TILBUD

Momentet Lystrup Svgmme og Aktivitetscenters formal med treening for gravide er at
skabe velvaere i kroppen, sa du kan fgle dig bedre tilpas, mens du er gravid. Traeningens
mal er at bibeholde motion og bevaegelse under graviditeten, saledes at du er bedre
rustet til fgdslen og tiden efter.

VARIERET TRENING GENNEM HELE GRAVIDITETEN

AquaFitness giver alle gravide mulighed for at dyrke malrettet motion igennem hele
graviditeten. Traening i vand er ideel for gravide, da vaegten af maven ‘ophaeves’, sa du
kan koncentere dig om at treene og styrke din krop. Fglelsen af vaegtlgshed ggr, at du
kan treene uden at fgle dig overbelastet eller treet.

Har du fysiske problemer forbundet med din graviditet, sa anbefaler vi dig, at du tager
en snak med din laege eller jordemoder, inden du tilmelder dig holdet.

MEDLEMSKAB

Der tilbydes to former for medlemskab til AquaFitness for Gravide. Det ene medlemskab
daekker op til 3 maneders adgang til treeningen, og det andet medlemskab daekker op ftil
6 maneders adgang til traeningen.

Medlemskabet vil kun vaere aktivt i den periode, som du har kgbt adgang til. Har du
derfor kgbt adgang i op til 3 maneder, vil du have adgang til treeningen fra kpbsdato og
tre maneder frem. Herefter bliver dit medlemskab inaktivt.

| FORM SOM GRAVID
-TRENINGSTIDER
HELE ARET




ADRESSE
Lystrup Skole, Lystrup Centervej 47b, 8520 Lystrup

KONTAKT
Mail: aktiv@lystrupsvoemning.dk
Telefon: 20 47 48 01

| UNDERVISNINGEN LEGGER VI VEGT PA, AT

* traene med hgj puls og dermed gge forbraendingen og styrke kredslgbet

e styrke muskler og led, som isaer belastes under graviditeten og tiden derefter
®  beveaege og styrke iseer ryg og bakken

e have saerligt fokus pa overvaegt i forbindelse med graviditet en gang ugentligt

TRANING MED SZARLIGT FOKUS PA BAKKENET

Mandag vil der vaere et gget fokus pa traening af baekkenet. Mange gravide oplever i Ig-
bet af deres graviditet emhed over l&enden og/eller i baakkenet. Dette kan skyldes, at du
begynder at gad med mindre skridt, nar du er gravid, og dermed mindsker bevaegelsen i
din ryg, nar du bevaeger dig rundt. Traeningen i varmtvandsbassinet vil forhdabentlig vaere
med til at Igsne op for spaendinger i og omkring laend og baekken.

TRZANING MED SZARLIGT FOKUS PA PLUS SIZE

Torsdag morgen er holdet tilpasset dig, som er gravid og har overvaegtsproblemer. Her
vil vi gennem bevaegelser i vand have et gget fokus pa at bryde overveegtens onde cirkel.
Motion kan have betydning for din babys udvikling, og kan derfor potentielt beskytte
mod udvikling af overveegt, type 2 diabetes og andre livsstilssygdomme senere i livet.
Alle er velkomne pa AquaFitness Gravid torsdag morgen — dog skal man have med, at
traeningen er rettet mod plus size gravide.

FERIEPLAN

| de ferier, hvor vi tilbyder ferietraening, sa sendes der en mail ud til alle medlemmer 14
dage fgr ferien starter om der er treening i den kommende ferie. Tiden szettes ogsa ind
pa siden for Traening i vand for gravide pa www.lystrupsvoemning.dk

Ferieplan (naevnte dage inkl.)

Sommerferie 2024 Abent for gravide onsdage 18.30-19.15 og fredage 08.15-09.00
Seesonstart: Fredag d. 16. august 2024
Den Store Svpmmedag: Sgndag d. 06. oktober 2024. kl. 10.00 - 16.00
Efterarsferie: Mandag d. 14. oktober — Sgndag d. 20. oktober 2024
Juleferie: Lgrdag d. 21. december 2024 — Torsdag d. 02. januar 2025
Lystrup Vandpolo Cup: Lgrdag d. 01. februar — sgndag d. 02. februar 2025

Lukning geelder kun hold i 25 meters bassinet. Varmvandshold undervises normalt.
Vinterferie: Mandag d. 10. februar — sgndag d. 16. februar 2025
Paskeferie: Mandag d. 14. april — Mandag d. 21. april 2025
Kr. Himmelfartsferie: Torsdag d. 29. maj — Fredag d. 30. maj 2025
Grundlovsdag: Onsdag d. 05. juni 2025
Pinseferie: Lgrdag d. 07. juni — Mandag d. 09. juni 2025
Sidste Svgmmedag: Torsdag den 26. juni 2025
Sommerferie 2025 Abent for gravide onsdage 18.30-19.15 og fredage 08.15-09.00

Der tages forbehold for uforudsete begivenheder, som kan resultere i lukning af svgmmehallen. Dette
kan vi desvaerre ikke kompensere for, hverken gkonomisk eller ved flytning af vandtider/abningstider.




