»Przepis na zdrowa ciaze” - bezptatne spotkanie dla kobiet w cigzy i
karmiacych piersia

Zapraszamy przyszie mamy do Oddziatu dla Dzieci ,Tajemniczy Ogréd” w piatek 13.05 o
godz. 16.00 na warsztaty poswiecone prawidtowemu odzywianiu podczas ciazy.

Przyszte mamy wezma udzial w zajeciach ,Aktywna cigza”, podczas ktérych dowiedza sie,
jak zmniejsza sie prawdopodobienstwo otytosci poporodowej dzieki odpowiednim treningom.
Spotkanie poprowadzi Monika Imanska, dyplomowana instruktorka, posiadajaca certyfikat
,Aktywnosc¢ fizyczna kobiet w ciazy” z Klubu SisterFitCity. W programie m.in. éwiczenia
rozluzniajace i oddechowe.

Po aktywnosci fizycznej zapraszamy Panie na spotkanie z dyplomowanym dietetykiem,
wlascicielka poradni ,Apetyt na zdrowie” Katarzyna Buszkiewicz. W trakcie warsztatow
poruszone zostana zagadnienia dotyczace wtasciwego odzywiania podczas cigzy, m.in. ,jes¢
dla dwojga, a nie za dwoje”, jak prawidlowo komponowac jadtospis, tak, aby dostarczat
wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze mamie i dziecku. Uczestniczki spotkania przygotuja
przyktadowe dzienne jadtospisy oraz sprobuja smacznych i zdrowych przekasek.

Podczas spotkania bedzie mozliwo$¢ pomiaru poziomu cukru we krwi i ci$nienia
tetniczego.

Zapisy na zajecia przyjmujemy osobiscie w ,Tajemniczym Ogrodzie” przy ul. Kilinskiego 16,
lub pod numerem tel. (52)352-72-37

Warsztaty ,Przepis na zdrowq cigze” sq organizowane przez Biblioteke Miejskq im. Jana
Kasprowicza w ramach konkursu grantowego, edukacyjnego programu ,1000 pierwszych
dni dla zdrowia” zainicjowanego przez Fundacje NUTRICIA, poswieconego edukacji
zZywieniowej kobiet w ciqzy, kobiet karmiqgcych piersiq oraz rodzicow i opiekunow dzieci w
pierwszym roku zycia. Szczegotowa wiedza na ten temat i przydatne narzedzia dla rodzicow
dostepne sq na stronie: www.1000dni.pl
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