PEREKOOLI
LOENGUTE E-POOD
ON AVATUD 24/7

shop.keskhaigla.coursy.io
Kuula loenguid kodus
omale sobival ajal, saad
loengu enda kasutusse
30 paevaks!

PEREKESKUSES:

(sissepaas stinnitusmaja taga)

% Rasedate jooga, voimlemine ja vesivoimlemine
% DusSSmassaaz rasedale » P E LG U LI N NA
% Imiku massaaz . oo
% Vanniujutus alla 6 kg titadele Bepanth0| S U N N IT U S MAJA
* Vonml.emlsturTnld 1 elukuust ku.nl 2 aasta.nl Tugev, kuid &rn kaitse beebi nahale!
% Muusikatunnid 5 elukuust kuni 2 aastani P E R E Koo L
% Basseinis ujutustunnid 2 — 24 elukuuni
% Individuaal- voi peresuplus treeneri juhendusel Loengud toimuvad Sole 23,
% Vaba suplus ilma treenerita naistenduandla saalides
N 1. november — 29. veebruar 2024
U
FEGEE TER SN B s g 1 7., Provitamiin BS (dekspantenool) PELGULINNA SUNNITUSMAJAGA TUTVUMINE
ajakava ja registreerumine t ) toetab nahasisest

22,29.november  13,19.detsember - 10,18.jaanuar - 7,13.veebruar kell17.30

www.synnitusmaja.ee 4 taastumisprotsessi

naistenduandla 2. korruse saalis TASUTA
Vastame kisimustele: perekool@synnitusmaja. o) Sobib kasutamiseks imikutel. INGLISE KEELES siinnitusmaja tutvustus TASUTA
Perekeskuse administraator 666 5588, ’\ /‘ Kliiniliselt tdestatud 15. detsember - 9. veebruar kell 14.00 &mmaemand DIANA JOESOO
(E-R 9.00-19.00)
’, \\ 4 . . . ~
(eg) O laitse = sisada ohnar, Rohkelt infot, pilte ja film
S - ega sailitusainei www.synnitusmaja.ee

Kosmeetikatoode. Taiendav informatsioon: Bayer OU. CH-20230214-21



NAISE OIGUSED JA SEADUSANDLUS

% Raseda digused seotult to66ga

#* Sunnituspuhkus ja stinnitushivitise arvutamine

* Lapse siinni registreerimine ja erinevad peretoetuste liigid
% Last puudutav seadusandlus

27. november + 18. detsember + 22. jaanuar + 19. veebruar kell 13.00
naistenduandla 2. korruse saal, sotsiaalté6taja MARITA ILMOJA

RASEDATE JA IMETAVATE
EMADE TOITUMINE

% Mineraalidest, vitamiinidest, millal neid vdiks lisaks votta

% Tervisliku toitumise p&himétted Iabi toiduriihmade tutvustuse
#* Kuidas tervislikult toitu valmistada endale, lapsele, perele

#* Mida silmas pidada raseda ja imetava ema toiduvalikus

17. november + 15. detsember + 26. jaanuar + 16. veebruar kell 14.00
naistenduandla 2. korruse saal, toitumisndustaja KULLI HOLSTING

SUNNITUS

#* Slnnituseelsed tundemargid

% Millal tulla stinnitusmajja ja mida kaasa votta

* Emakakaela avanemisest, lapse siindimisest, film stinnitusest
% Looteveest, platsentast, slinnitusasenditest

22. november  13. detsember + 10. jaanuar « 7. veebruar kell 15.30
naistenduandla 2. korruse saal, smmaemand DIANA JOESOO

INGLISE KEELES 1. detsember * 14. veebruar kell 17.00
ammaemand KART PIELBERG

VESISUNNITUS

* Eelised emale ja lapsele
#* Slnnitusasendid vees, film vettesiinnitusest
% Tugiisiku abi vesistinnitusel

11. detsember 8. jaanuar + 12. veebruar kell 15.00
naistenduandla 2. korruse saal, &mmaemand VIIU KARRO

KORDUVSUNNITUSEKS VALMISTUMINE

Loeng-vestlusring siinnituskogemusega naistele

% Mis toimub korduvsiinnituse puhul teisiti

#* Sunnituseelsed tundemargid, haiglasse tulek, stinnituse
kestus

% Emaka taastumine, kokkutdmbed

% Eelmise slinnitusega seotud mured-roomud

3. november - 6. detsember - 9. jaanuar -« 15. veebruar kell 15.00
naistenduandla 1. korruse saal, &mmaemand LIIS RAAG

TUGIISIKU ABI SUNNITUSEL

* Millist abi saab anda tugiisik stinnitajale

% Opime selgeks siinnituse ajal kasutatava hingamise

% Praktiseerime tuhusid leevendavat massaazi ja vaatame
filmi tugiisikust
(riietuge mugavalt, et saaksite kaasa teha harjutusi)

6, 20. november - 4, 11. detsember kell 17.00
8, 22. jaanuar - 5, 12. veebruar kell 17.00
naistenéuandla 1. korruse saal, ammaemand KAIRI KIVASTE, VIIU KARRO

INGLISE KEELES 18. DETSEMBER * 19. VEEBRUAR kell 17.00
ammaemand KAIRI KIVASTE

TUHUDEAEGNE HINGAMINE
JA LODVESTUMINE

#* Positiivne haalestus, kuidas slinnitusvaluga koost66d teha
* Harjutame erinevaid hingamise viise ja |6dvestumist
* Anallitisime labi filmi siinnitusega toimetuleku oskusi

7. november « 5. detsember - 23. jaanuar * 6. veebruar kell 13.00
naistenduandla 1. korruse saal, ammaemand MEELIKE REIMER

SUNNITUSJARGNE AEG

% Sinnitusmaja toimingud

% Taastumine, tunded, toitumine, vaevuste leevendamine
#* Seks ja rasestumisvastased vahendid

% Kuidas vaagnapohjalihaseid treenida

9. november - 4. detsember - 17. jaanuar - 20. veebruar kell 15.00
naistenduandla 2. korruse saal, ammaemand KRISTINA KRIVATS-ARBA

INGLISE KEELES 13. detsember + 8. veebruar kell 14.00
ammaemand KAIRI ANSPER

RINNAPIIM JA IMETAMINE

* Tunnis saab soovitusi imetamise alustamiseks ja nduandeid

lapse toitmiseks tema esimestel elupdevadel ja -nadalatel.

+ Millal ja kuidas rinnapiim rinda tuleb.

< Kui tihti last imetada; kuidas aru saada, et laps on néljane.

<+ Mida teha, et rinnapiima jatkuks; kuidas aru saada, et laps
hésti kasvab.

+ Proovime |&bi imetamisasendeid. Opime selgeks, milline
on lapse dige imemisvote.

3. november « 6. detsember + 9. jaanuar + 15. veebruar kell 13.00
naistenduandla 1. korruse saal, &mmaemand LIS RAAG

INGLISE KEELES 15. detsember * 9. veebruar kell 12.00
naistenéuandla 1. korruse saal, &mmaemand DIANA JOESOO

LAPSE HOIDMINE JA HOOLDAMINE

% Apgari hinne. Nahk-naha kontakt
* |lgapdevane hooldus, hoidmine
% Vannitamine, riletamine, Gues kdimine

14. november - 18. detsember  16. jaanuar + 27. veebruar kell 15.00
naistenduandla 1. korruse saal, immaemand KAIRIT PARLIST

INGLISE KEELES 13. detsember = 8. veebruar kell 12.00
dammaemand KAIRI ANSPER

LOENG iihele kuulajale 12 €
6 erineva loengu sooduskaart 66 €

Kaaslasele vajalik registreerumine loengusse,
loengutasu koos kaaslasega 20 €

Tasuda naistenduandla registratuuri.
Loengud toimuvad naistenduandla 1. voi 2. korruse saalides.

Registreerumine: bronn.ee Pelgulinna Stinnitusmaja.

Iga kuu 20.-ndal kuupé&eval kell 20.00 saab registreeruda
jargmise kuu loengutele. Bronn laseb teha lihe broneeringu
péaevas, kui soovid osaleda 2 loengus siis kirjutage
perekool@synnitusmaja.ee ja meie aitame.

Triikise véaljaandmist on toetanud Bayer OU



