
G
imnastyka to jeden ze skutecz-
nych sposobów radzenia sobie
z nietrzymaniem moczu. Na zaj´-
cia prowadzone przez doÊwiad-
czonych instruktorów ucz´szczaç

mogà osoby z wysi∏kowym i mieszanym
nietrzymaniem moczu. åwiczenia zalecane
sà nie tylko osobom cierpiàcym na t´ dole-
gliwoÊç, ale tak˝e osobom zdrowym, które
dbajà o profilaktyk .́ Majà one na celu
wzmocnienie mi´Êni przepony moczo-
wo–p∏ciowej, poprawiajàc tym samym trzy-
manie moczu. Celem gimnastyki jest zapo-
znanie si´ z çwiczeniami zalecanymi w przy-
padku nietrzymania moczu i nauczenie si´
jak prawid∏owo je wykonywaç. Na zakoƒ-
czenie, ka˝dy uczestnik gimnastyki otrzy-
muje przygotowane wczeÊniej zestawy çwi-
czeƒ, tak aby móg∏ je wykonywaç samo-
dzielnie w domu. Aby çwiczenia przynios∏y
pozytywne efekty, konieczna jest jednak
systematycznoÊç i wytrwa∏oÊç. åwiczenia
nale˝y stosowaç codziennie, po kilka serii,
przez okres kilku miesi´cy. 

Wi´cej informacji o zaj´ciach gimnastycz-
nych organizowanych przez oddzia∏y Sto-
warzyszenia Osób z NTM „UroConti”:

Gdaƒsk:
GODZINY ZAJ¢å:
• poniedzia∏ek godz. 11:00 (grupa utworzo-

na dla osób ucz´szczajàcych na zaj´cia
Uniwersytetu Trzeciego Wieku) 

• poniedzia∏ek godz. 17:00
MIEJSCE: Fitness Club Akademos (teren
Akademii Wychowania Fizycznego i Spor-
tu w Gdaƒsku); ul. Wiejska 1

Kielce:
GODZINY ZAJ¢å:
• wtorek godz. 16:00
MIEJSCE: Klub „Dynamika”; ul. Okrzei 18

Lublin:
GODZINY ZAJ¢å:
• poniedzia∏ek godz. 18:30
• Êroda godz. 18:30
• czwartek godz. 9:00
• piàtek godz. 18:30
MIEJSCE: Klub Osiedlowy „Ruta”;
ul. Ró˝ana 8

¸ódê:
GODZINY ZAJ¢å:
• piàtek godz. 16:00 (grupa zaawansowana)
• sobota godz. 10:00 (grupa zaawansowana)
• wtorek godz. 15:00 (grupa niezaawanso-

wana)
• sobota godz. 9:00 (grupa niezaawansowana)
MIEJSCE: Centrum Medycyny Estetycz-
nej i Rehabilitacji „Nowa Europa”; ul. Ko-
Êciuszki 106/116

Poznaƒ:
GODZINY ZAJ¢å:
• Êroda godz. 16:00
MIEJSCE: Centrum Treningowe
„HULK”; ul. 28 Czerwca 1956 roku 222

Warszawa:
GODZINY ZAJ¢å:
• wtorek godz. 11:00
• czwartek godz. 16:00
• piàtek godz. 11:00
MIEJSCE: Kompleks sportowy „Warsza-
wianka”; ul. Merliniego 4

Osoby zainteresowane udzia∏em w zaj´ciach
i wyk∏adach organizowanych przez UroConti
prosimy o kontakt pod adresem ntm@ntm.pl
lub (22) 463 64 00

Bydgoszcz – Sekcja NTM Stowarzysze-
nia UROSTO:
GODZINY ZAJ¢å:
• poniedzia∏ek godz. 13:00
MIEJSCE: Sala Narad,
Wojewódzki Szpital
im. dr Jana Biziela,
ul. Ujejskiego 75

Osoby zainteresowane udzia∏em w zaj´ciach
i wyk∏adach w Bydgoszczy prosimy o kontakt
pod numerem telefonu (52) 340 35 99

Zaj´cia gimnastyczne dla kobiet z obni˝e-
niem narzàdów rodnych:

Bydgoszcz
GODZINY ZAJ¢å:
• poniedzia∏ek godz. 13:00
MIEJSCE: 
Wojewódzka Przychodnia Sportowo – Le-
karska; ul. Rejtana 1

Lublin
GODZINY ZAJ¢å:
• czwartek godz. 10:00
MIEJSCE: 
Klub Osiedlowy RUTA; ul. Ró˝ana 8

Warszawa
GODZINY ZAJ¢å:
• wtorek godz.11:00
MIEJSCE: 
Kompleks sportowy „Warszawianka”;
ul. Merliniego 4

Wroc∏aw
GODZINY ZAJ¢å:
• Êroda godz. 11:00
MIEJSCE: 
NZOZ „Biogenes”; Plac Bzowy 1 

Rejestracja:
Aby zapisaç si´ na zaj´cia fizjoterapeutyczne

nale˝y zadzwoniç pod numer infolinii 0 801
800 038* lub wys∏aç e – mail pod adres
wsparcie@ntm.pl i pozostawiç swoje dane
(imi ,́ nazwisko oraz numer telefonu). W ciàgu
kilku dni nasz konsultant oddzwoni do Paƒ-
stwa i przeka˝e szczegó∏owe informacje.

* Infolinia dzia∏a w dni powszednie od po-
niedzia∏ku do piàtku w godzinach od 9:00 do
18:00. Koszt po∏àczenia (niezale˝nie od d∏u-
goÊci rozmowy) to 0,29z∏ + VAT. Wykonywa-
nie po∏àczeƒ mo˝liwe tylko z telefonu stacjo-
narnego.
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