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Cwicz miesSnie
Kegla

imnastyka to jeden ze skutecz-

nych sposobéw radzenia sobie

z nietrzymaniem moczu. Na zaje-

cia prowadzone przez do$wiad-

czonych instruktoréw uczeszczad
mogg osoby z wysitkowym i mieszanym
nietrzymaniem moczu. Cwiczenia zalecane
sa nie tylko osobom cierpiacym na te dole-
gliwo$¢, ale takze osobom zdrowym, ktére
dbajg o profilaktyke. Maja one na celu
wzmochienie mie$ni przepony moczo-
wo—plciowej, poprawiajac tym samym trzy-
manie moczu. Celem gimnastyki jest zapo-
znanie sie z éwiczeniami zalecanymi w przy-
padku nietrzymania moczu i nauczenie sie
jak prawidlowo je wykonywaé. Na zakon-
czenie, kazdy uczestnik gimnastyki otrzy-
muje przygotowane wczesniej zestawy ¢wi-
czen, tak aby mogl je wykonywaé samo-
dzielnie w domu. Aby éwiczenia przyniosty
pozytywne efekty, konieczna jest jednak
systematyczno$é 1 wytrwatoéé. Cwiczenia
nalezy stosowa¢ codziennie, po kilka serii,
przez okres kilku miesiecy.

@’ UroConti

-
- ) Stowarzyszenie Os6b z NTM
Wigcej informacji o zajeciach gimnastycz-
nych organizowanych przez oddzialy Sto-
warzyszenia Osob z NTM |,UroConti”:

Gdansk: )

GODZINY ZAJEC:

* poniedzialek godz. 11:00 (grupa utworzo-
na dla os6b uczeszezajacych na zajecia
Uniwersytetu Trzeciego Wieku)

* poniedzialek godz. 17:00

MIEJSCE: Fitness Club Akademos (teren

Akademii Wychowania Fizycznego i Spor-

tu w Gdansku); ul. Wiejska 1

Kielce: )

GODZINY ZAJEC:

¢ wtorek godz. 16:00

MIEJSCE: Klub ,,Dynamika’’; ul. Okrzei 18

Lublin: )

GODZINY ZAJEC:

¢ poniedziatek godz. 18:30

¢ $roda godz. 18:30

¢ czwartek godz. 9:00

* piatek godz. 18:30

MIEJSCE: Klub Osiedlowy ,,Ruta”;

ul. Rézana 8

Lodz: )

GODZINY ZAJEC:

« pigtek 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-

Sciuszki 106/116

Poznan: )

GODZINY ZAJEC:

* $roda godz. 16:00

MIEJSCE: Centrum Treningowe

L, HULK”; ul. 28 Czerwca 1956 roku 222

Warszawa: )

GODZINY ZAJEC:

¢ wtorek godz. 11:00

* czwartek godz. 16:00

* piatek godz. 11:00

MIEJSCE: Kompleks sportowy ,, Warsza-

wianka”; ul. Merliniego 4

Osoby zainteresowane udziatem w zajeciach
i wyktadach organizowanych przez UroConti
prosimy o kontakt pod adresem ntm@ntm.pl
lub (22) 463 64 00

Bydgoszcz — Sekcja NTM Stowarzysze-
nia UROSTO:

GODZINY ZAJEC:

* poniedzialek godz. 13:00

MIEJSCE: Sala Narad,

Wojewddzki Szpital

im. dr Jana Biziela,

ul. Ujejskiego 75

Osoby zainteresowane udziatem w zajeciach
i wyktadach w Bydgoszczy prosimy o kontakt
pod numerem telefonu (52) 340 35 99

Wsparcie w

Zajecia gimnastyczne dla kobiet z obnize-
niem narzadéw rodnych:

Bydgoszcz

GODZINY ZAJEC:

* poniedzialek godz. 13:00

MIEJSCE:

Wojewddzka Przychodnia Sportowo — Le-
karska; ul. Rejtana 1

Lublin

GODZINY ZAJEC:

* czwartek godz. 10:00

MIEJSCE:

Klub Osiedlowy RUTA; ul. Rézana 8

Warszawa

GODZINY ZAJEC:

* wtorek godz.11:00

MIEJSCE:

Kompleks sportowy ,, Warszawianka”’;
ul. Merliniego 4

Wroclaw
GODZINY ZAJEC:
¢ éroda godz. 11:00
MIEJSCE:

NZOZ ,,Biogenes”; Plac Bzowy 1

Rejestracja:

Aby zapisad sie na zajecia fizjoterapeutyczne
nalezy zadzwoni¢ pod numer infolinii 0 801
800 038* lub wysta¢ e — mail pod adres
wsparcie@ntm.pl i pozostawi¢ swoje dane
(imig, nazwisko oraz numer telefonu). W ciggu
kilku dni nasy konsultant oddzwoni do Pai-
stwa i przekaze syczegdtowe informacie.

* Infolinia dziata w dni powszednie od po-
niedziatku do pigtku w godzinach od 9:00 do
18:00. Koszt potgczenia (niezaleznie od dtu-
gosci roxmowy) to 0,291 + VAT, Wykonywa-
nie polgczen mogliwe tylko z telefonu stacjo-
narnego.
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