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MAMAN, ON BOUGE! BALLON FORME-PRÉNATAL



Allez, on bouge!® 2949 suite 105, Boul.Des Promenades Ste-Marthe-sur-le-lac(Qc) J0N 1P0 [email protected] 450-983-4003 www.allezonbouge.com



Allez, on bouge!® vous offre une formule unique en région. Pour septembre 2014, nous vous offrons, en collaboration avec Bébé-à-Bord des services pré et postnatal. Les ballons sont fournis gratuitement aux participantes. Vous pouvez toutefois les acheter pour votre usage personnel. Jour



Heure



Cours



Tarif



Date



Dimanche



12h00 à 13h00



BallonForme-Cours Prénatal



1e. cours gratuit 5 cours / 90.00$



Du 21 septembre au 26 octobre



*



Les informations suivantes sont tirées du site internet mamanpourlavie.com, qui promouvoit la formule du cours Ballon Forme



Mieux vivre la grossesse La pratique du ballon d’exercices permet de diminuer bon nombre de malaises de grossesse. Il permet de travailler efficacement les muscles obliques de la paroi abdominale qui contribuent à prévenir la diastase des grands-droits, cette petite séparation au centre des abdominaux. Il favorise l’allongement de la musculature de la colonne lombaire pour diminuer considérablement les douleurs du bas du dos qui enveniment souvent la grossesse. Les exercices en position couchée latérale avec une jambe surélevée en appui sur le ballon, exécutés en alternance, augmentent la circulation sanguine, ce qui facilite le retour veineux et diminue les sensations de lourdeur, de picotement et de fatigue dans les jambes. Faciliter l’accouchement Une panoplie d’exercices spécifiques avec le ballon d’exercices auront un effet sur l’accouchement. Des mouvements rotatifs en position assise sur le ballon augmenteront la flexibilité générale du bassin qui facilitera l’engagement du bébé dans la cavité pelvienne pendant le travail de l’accouchement. La possibilité qu’offre le ballon de développer les obliques et les transverses de la gaine abdominale assurera des poussées plus efficaces en phase d’expulsion. Les mouvements de bercements assoupliront le périnée afin de prévenir les déchirures périnéales ou la nécessité de pratiquer une épisiotomie. En général, tous les exercices favoriseront l’accouchement naturel. La confiance que la femme acquerra lui assurera son plein potentiel physique nécessaire pour accoucher. Sensations uniques Après une séance d’exercices avec le ballon, les femmes disent qu’elles n’auraient jamais pu imaginer qu’un ballon puisse leur faire autant de bien. C’est comme recevoir un massage, tous les points de tension accumulés disparaissent. La femme est dans un état de bien-être total et cet effet perdure. Le sommeil est plus récupérateur. L’intestin fonctionne mieux parce que les mouvements sur le ballon le stimulent grandement. Le ballon permet d’exécuter des mouvements qui sont quasi impossibles à réaliser autrement. Certaines positions placent le corps de la femme enceinte d’une façon où la gravité agit différemment. Depuis l’avènement des cours prénataux aquatiques, il n’y a rien eu de mieux pour les femmes enceintes. Réduit les effets de la relaxine Comme le ballon supporte bien le poids alourdi de la femme enceinte et fait ressentir un effet d’apesanteur, les douleurs associées aux effets de la relaxine comme les douleurs de la symphyse pubienne (pubis) ou de l’articulation sacro-iliaque (bas du dos) sont de beaucoup atténuées lors de l’exécution de certains mouvements avec le ballon, sans interférer à l’atteinte des objectifs. Et que dire des douleurs aux genoux, le ballon supporte le corps en mouvement comme l’eau le ferait, avec l'avantage de ne pas être mouillée et de devoir se sécher les cheveux après l’activité! Et la Sécurité! Certes, on pourrait croire qu’il n’est absolument pas sécuritaire de faire des exercices avec un ballon pendant la grossesse. Mais ce n’est pas le cas si on utilise un ballon anti-éclatement. Il faut également le choisir en fonction de la pression qu’il peut supporter. Les ballons Gymnic peuvent supporter jusqu’à 300 kilos de pression. Il ne faut pas lésiner sur la qualité, c’est primordial. De plus, ce même ballon sécuritaire peut être apporté à l’hôpital pour faciliter le travail de l’accouchement. Presque tous les hôpitaux possèdent des ballons, mais parfois ils sont en nombre insuffisant pour répondre à la demande . La diminution des risques de déchirure périnéale, la réduction des besoins en médication et le soulagement la douleur sont parmi les avantages. Les femmes qui ont développé une certaine complicité avec le ballon pendant la grossesse ont beaucoup plus de chance de l’utiliser à l’accouchement et de profiter des nombreux bienfaits



Bébé Bébé profite de l’augmentation de circulation, le sang circule dans le placenta, il l’oxygène et le nourrit. Les mouvements le bercent et le détendent. Maman est mieux oxygénée, a une meilleure posture, a moins mal au bas du dos, dort mieux, bébé s’en porte mieux. Il est en symbiose avec sa mère et le bien-être de maman agit directement sur le sien. Le ballon permet de travailler l’équilibre à tous les niveaux de l’être physique et mental. Le ballon d’exercices en période prénatale est un médium extraordinaire!



Il est possible de vous procurer un Ballon de naissance anti-éclatement Gymnic directement chez Allez, on bouge! 45 cm : 30.00$ 55 cm : 35.00$ Paiement comptant accepté seulement.



65 cm : 40.00$



Inscrivez-vous dès maintenant car les places sont limitées.



-----------------



Découpez et rapportez ---------------------------------------------------------------------------------------------------------------



MAMAN, ON BOUGE! BALLON FORME-PRÉNATAL



Inscription



Nom de la participante et numéro de membre (s'il y a lieu): Adresse



Téléphone Courriel A contacter en cas d'urgence Date de naissance Nombre de semaines de grossesse au premier cours



Date de l'inscription : ______________________________



Tél. :
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ballon forme octobre 2014 












 








maman massage 2014 












 








maman poussette ete 2014 












 








maman poussette 2014 












 








maman poussette automne 2014 












 








maman poussette juin juillet 2014 












 








maman on bouge septembre 2014 












 








Quand grand-maman devient maman 

6 nov. 2014 - au dÃ©cor spartiate. Nous n'avions rien, alors les gÃ©rants de l'immeuble .... l'histoire familiale.Â» De plus, les frÃ¨res et sÅ“urs ne sont pas sÃ©parÃ©s, ...










 








ballon thermodynamique monobloc 

Pression acoustique (PV-GV). (dB(A)). 58. Puissance acoustique (PV-GV). (dB(A)). 62. Réfrigérant. R134a. Charge de réfrigérant. (kg). 1,1. Capacité du ballon.Termes manquants :










 








ballon thermodynamique monobloc 

bi-Ã©tagÃ©, la tempÃ©rature de sortie d'eau atteint les 55ÂºC. Large plage de fonctionnement. ... Gree Products, France S.A.S.. 14 Rue de l'Aqueduc. 75010 Paris.










 








Voyage en ballon AWS 

Voyage en ballon. Description. Fais une course Ã  relais avec un ballonâ€¦ sans le prendre avec tes mains! MatÃ©riel. â€¢ Ballons gonflables, prÃ©fÃ©rablement de forme allongÃ©e. Animation. 1. Placez les enfants en Ã©quipe de deux, chacun au bout d'u










 








Order form - Le Ballon Bleu 

Le Ballon Bleu- ORDER FORM for a hot-air balloon flight in the Combrailles ... 3rd passenger (ticket'3 feathers') nd .... Only the pilot is authorized to decide whether or not to take off. ... The price of the tickets includes the costs of third-part










 








MPX2200 Data Sheet - ballon sonde 

On-Chip Temperature. Compensated & Calibrated. Pressure Sensors. The MPX2200 and MPX2201 series device is a silicon piezoresistive pressure sensor.










 








maman des poissons pdf 

Best of all, they are entirely free to find, use and download, so there is no cost or ... Exterior, Manuale Peugeot 206 Sw, Mastering Physics Solutions Pdf, and many ... We have made it easy for you to find a PDF Ebooks without any digging.










 








KIT MEDIA Maman floutch 

Un blog crÃ©e par Oralie dÃ©but 2013, Un nom : Floutch, qui veut tout et rien dire et qui ... 24K abonnÃ©s abonnÃ©s. Moyenne de 1700 likes par photo vues par story.










 








Papa ou maman [Movie] 

If that you do not, you simply must download one of the most up to date version of Adobe flash or perhaps an alternative by visiting the website. ^( Watch Papa ...










 








Avec Maman Alban Orsini 

Avec Maman Alban Orsini (PDF) credit by Lepisto M Monica archived 23 December 2014. ID 90dbf8d0d6 eBook. PDF File: Avec Maman Alban Orsini. 1/1.










 








cinq semaines en ballon pdf 

Get cinq semaines en ballon PDF file for free from our online library ... Best of all, they are entirely free to find, use and download, so there is no cost or stress at all. cinq ... Solutions, Collins Cobuild Pocket English English Malayalam Dictio










 








En forme! 

tempÃ©rature du corps et dilatent les vaisseaux sanguins. Cette prÃ©caution et bien d'autres diminuent les risques de blessures. Les enfants de. M me. Champion ...










 








forme - ASTE 

14 nov. 2007 - protocole de Montréal et de Kyoto…) • C'est un argument marketing (Eurostar,. Eco Comparateur sur sncf.com). • C'est une réalité : Le transport ...










 








MPX2200 Data Sheet - ballon sonde 

gauge and a thinâ€“film resistor network integrated onâ€“chip. The chip ... for use in applications such as pump/motor controllers, robotics, level indicators, medical.










 








Order form - Le Ballon Bleu 

Le Ballon Bleu- ORDER FORM for a hot-air balloon flight ... (please mention the date below after checking availability with us by phone or ... 9 By French bank cheque in the name of Frank Schweppe or Le Ballon Bleu, at the following address: .... The










 








cinq semaines en ballon pdf 

cinq semaines en ballon are a good way to achieve details about operating certainproducts. Many products that you buy can be obtained using instruction ...










 








Order form - Le Ballon Bleu 

All tickets are valid at least 12 (twelve) months from the date of purchase, to cover a full ballooning season (from 1 April to 30 October). The validity period is.
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