MOM | (Sl

El programa Mamiatles no té limitacié horaria i déna accés al CEM
I’Espanya Industrial i al CEM la Bordeta i les seves activitats generals,
incloses les especifigues per a embaras i postpart. També permet fer Us
lliure de les installacions (sala de fitness i piscina de persones
abonades). Aquesta quota es podra gaudir durant I’embaras i allargar
fins que el nadé compleixi els 10 mesos (inclos).

Durant el programa Mamiatles, es podra tramitar la baixa voluntaria en
qualsevol moment, sempre gque se solliciti abans del dia 20 del mes
anterior al de la baixa. En cas que es consumeixi el maxim temps
possible en aguesta quota (10€ mes del nadd) sense fer cap sollicitud a
recepcid de baixa definitiva o de canvi a una quota reduida, es tramitara
automaticament el canvi a quota premium un cop finalitzat el dret a
la quota Mamiatles.

Idealment, abans d'iniciar |'assisténcia a les sessions, sera necessari
omplir i entregar un questionari de salut previ (embaras o postpart). El
de postpart és especialment necessari tant per les adaptacions
necessaries als exercicis com per poder programar el canvi de quota
abans esmentat.

S'aconsella una valoracié inicial (especialment en la fase de postpart)
amb la fisioterapeuta especialista, tot i que no és obligatori. Actualment,
tenim una collaboracié molt estreta amb Reactiva Sants.

Pel que fa a les activitats:

e Cal baixar I'APP i fer la reserva d'aquella activitat a la qual es vulgui
assistir.

e Per assistir a les sessions d’'aquababy cal que el naddé hagi complert
els 3 mesos.

e Les sessions de prepart es recomanen a partir de la setmana 35 de
gestacio, tot i que és possible venir abans.

e Les sessions d'esquena s'adaptaran per poder ser Utils tant a
embarassades com a dones en fase de postpart (poden ser-hi els
nadons).

e Permanentment a les recepcions dels centres esportius hi haura un
full de suggeriments per tot alld que necessiteu traslladar-nos.

Podeu dirigir qualsevol consulta a la seguent adreca:
mamiatles@atlesesports.cat
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1. PROGRAMA D’ACTIVITATS | CRONOGRAMA

';Nlm EMBARAS ALTA GINECOLOGICA
S SETMANA33 SETMANA 35 A”AE"ED'CA S 3MESOS 10 MESOS
i i oawi o .
ESQUENA '
AIGUA EMBARAS POSTPART
EMBARAS EN FORMA INTRODUCCIO HIPOPRESSIUS
PREPART HIPOPRESSIUS
PREPART AQUATIC AQUABABY

2. ON SOM?

e CEM L'ESPANYA INDUSTRIAL:
Parc de I'Espanya Industrial. C. Muntadas, s/n
08014 Barcelona.
e CEM LA BORDETA:
C. de la Noguera Pallaresa, 34-42
08014 Barcelona

3. CAL RESERVAR PLACA PER LES CLASSES?

Si, via l'aplicacio de mobil Atles Esports.
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4. QUAN ACABA MAMIATLES?

El programa esta pensat fins als 10 primers mesos de
postpart.

5. QUAN PUC TORNAR DESPRES DEL PART?

A partir de quan tu et sentis que ho necessites, tant pot
ser al tercer dia després del part o més tard si no hi ha
cap contraindicacid medica.

6. QUAN PUC COMENCAR AQUABABY? | QUE
CAL PORTAR?

Es pot comencar a partir dels 3 mesos d'edat de l'infant, i
caldra portar: banyador per lI'infant, tovallola, casquet de
bany tant per I'adult com per l'infant, i tot el necessari per al
vestidor.

7. PUC VENIR AMB EL NADO? | AMB COTXET?

Es pot venir a gairebé totes les clases amb el nadd i el cotxet,
ja que estan pensades per poder-se realitzar durant el
postpart, menys a la rutina fitness que es realitzara a la sala
de fitness o a les activitats dirigides d'us lliure per a totes les
persones abonades d'Atles Esports.

8. ES POSSIBLE REGALAR MAMIATLES?

Si, a les recepecions dels centres esportius podras recollir
una capsa regal per regalar el programa Mamiatles a qui tu
vulguis.

9. AVANTATGES MAMIATLES: (NO MATRICULA,
DESCOMPTES, SORTEJOS, ACCES PARELLA....)

e Podras accedir a tallers i xerrades sobre crianca i lactancia
gratuitament o a un preu més economic.

e Descomptes exclusius a botigues i serveis del barri.

e La teva parella podra accedir gratuitament a les
installlacions esportives un dia del cap de setmana.

e Sortejos a les xarxes socials.

e No pagaras matricula a la inscripcid del Poliesportiu.

e Amb la mateixa quota pots accedir a totes les activitats
dirigides dels dos centres esportius (CEMEI i CEMB).

e Accés lliure a la piscina de cursets del CEM Espanya
Industrial els caps de setmana.

@MAMIATLES



