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E un programma di esercizio fisico per i neo genrtori
ﬁ che si concentra su esercizi sicuri e socializzanti uniti
ad un percorso di mindfulness (Esercizi adattati, lezioni
Je di gruppo, passeggiate ed esercizi con il bambino)

I.MammaFit & esercizi adattati: Attivita mirate a sostenere i cambiamenti del
corpo dopo (a gravidanza (recupero tonicita, gestione della stanchezza e
rigidita muscolari). Esercizi con il Bambino: Sessioni pensate per unire il
movimento del genitore al contatto e al gioco con il piccolo.

2.Mindfulness e meditazione: Spazi dedicati alla riduzione dello stress, al
rilassamento e all'aumento della consapevolezza genitoriale.
Saranno occasioni d'incontro protette e momenti di attenzione personalizzata.
ISCRIZIONI IN CARTACEO AL NIDO.
e QUANDO?
o MINDFULNESS E MEDITAZIONE: Martedi e Sabato mattina ore 9: sessioni
dedicate a genitori con bambini in eta 0/3. Massimo 12/14 persone.
o MAMMAFIT: Lunedi e Venerdi ore 9: sessioni aperte a mamme fino al 18°
mese. (Massimo 12/1% persone)
Le sessioni durano 1 ore e i/le partecipanti sono invitati/e a portare il proprio
tappetino, massimo).
 DOVE?.. OWIAMENTE AL NIDO COMUNALE DI QUARTU! :)
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