PEREKOOLI LOENGU

TUNNI BRONEERIMINE MOBIILIVAADE

Loengutega tutvumine

12. - 16. august 2024
E T K N R

‘@ 3 w5 B’

08.00

09.00

10.00

11.00

12.00
Epiduraal. Keisrildige. Vaakum.
12.00-13.30 Ravi iiksus, B-korpus, | korrus,
ruum RB0121
Vabu kohti: 15

13.00

14.00

asukoht, aeg, vabad kohad.
Tiihjenda Filtrid X

(i Vabad kohad

Liik
Uheksa ilusat kuud
Rasedusaegne jooga ja treeningud
Valmistume siinnituseks
Neljas trimester ehk siinnitusjérgne periood

Beebiga véimlema

Asukoht

Tervise 8/ Energia 8, Jarve Uksus, | korrus, ruum
JA0122

Ravi 18, Ravi iiksus, B-korpus, | korrus, ruum
RBO121

Online lecture

Aeg

8 - 19

Avameniili =

Perekooli kalendriga saad tutvuda aadressil: www.itk.ee/perekool.
Telefonis kuvab kalender korraga lihe paeva vaate.

Kalendris saad otsida endale sobivaid perekooli teenuseid erinevate filtrite abil: teemad,

Eri keeltes toimuvate loengute kava nagemiseks muuda lehekiilje keelevalikut.

Sulge meniii X

(* otsilehelt @

(" otsi lehelt
\

15. - 19. juuli 2024
K N

E T R
‘@ e 7 o8 97

08.00
09.00
10.00
11.00
12.00
13.00
14.00
15.00
16.00

17.00

[ Tundide kirjeldustega on voimalik tutvuda vastavale teenusele klikkides

Stnnitus X
Aeg: 22.08.2024 18.00 - 19.30

Koht: Ravi 18, Ravi iiksus, B-korpus, | korrus,
ruum RB0121

Radigime selles loengus jirgnevatel teemadel:

+ normaalse siinnituse kulg;

 valuga toimetulek;

+ eneseabivéitted;

 siinnitusasendid;

+ dmmaemanda toimingud stinnituse ajal;

- lapse jalgimine esimestel tundidel.

Olete loengusse oodatud koos oma kaaslase vdi
tugiisikuga!

Lektor: Aune Tenslind
Hind: 11.00€
Vabu kohti: 0/15

Broneeri

LOENGUSSE BRONEERIMINE

Smart-ID

Kontaktandmed

Nimi

Mari Maasikas

E-post

mari.maasikas@gmail.com

Telefoninumber

= -~ 58645433

Ive:

Soovitud loengu vdi tunni saab broneerida veebi kaudu, logides sisse kas ID-kaardi, smart-ID voi
mobiil-ID vahendusel. Tutvu ka kasutustingimuste ja isikuandmete t66tlemise infoga.

Logi sisse

Mobiil -ID ID-Kaart

National Identity Number

Néustun kasutustingimustega

N&ustun isikuandmete téétlemisega

Esimesel korral sisse logides palub siisteem kasutajal sisestada tulevaseks infovahetuseks
ees- ja perekonnanime ning ajakohased kontaktandmed.

Loenguid/tunde broneerides kuvab siisteem kasutaja andmed uuesti. Soovi korral saab

andmeid muuta, klikkides vastavale valjale.

Broneerimine

Broneeringu detailid A

Tuhude leevendamise

voimalused

Aeg: 15.08.2024 18.00 - 19.30

Koht: Ravi 18, Ravi iiksus, B-korpus, | korrus, ruum
RB0121

Selles loengus radgime olulistel teemadel nagu:
« slinnitusprotsessi olemus;

* loomulikud eneseabivétted;

« hingamine ja massaaz;

« vee kasutamisest siinnitusel;

+ lihaste I66gastamise tahtsusest;

i tuhude

véimalused

Lektor: Mariliis Priilinn
Hind: 11.00€
Vabu kohti: 0/15

Sisesta kontaktandmed

Broneerimine Sisesta kontaktandmed

Broneeringu detailid ~ Name
Tuhude leevendamise
voimalused

E-post

Aeg: 15.08.2024 18.00 - 19.30

Koht: Ravi 18, Ravi iiksus, B-korpus, | korrus, ruum

RBO121 hanna-maria.trei@itk.ee

Selles loengus raagime olulistel teemadel nagu:
« siinnitusprotsessi olemus;

+ loomulikud eneseabivstted;

« hingamine ja massaaz;

- vee kasutamisest stinnitusel;

+ lihaste |66gastamise tahtsusest;

+ medikamentoossed tuhude leevendamise
voimalused

Phone number

. . 51234567

Broneeri

Lektor: Marilis Prillinn
Hind: 11.00€
Vabu kohti: 0/15

Sisesta kontaktandmed tagastata.

Broneerimine

e e Bt P T

Treening - kogemaks head
rasedust ja stnnitust

Aeg 22072024 16.00-1715
Kont: Ravi 18, Ravi Ksus I Kormus)

Lepsenatuss perioadil hool erilissit (ssendastja oma kshast Meis
nasstsarstid ja smmasmandad soovisvad raseduse ajallikuda. sest
piisay fUusiing koommus lapssociuse ajal aitsb sunnitusels posiivssl
Kamsa, Kui su tervis on hea, on ka sunnitus kergem ning
sunnitusjargne faastumine kirem

Kui oled rase, kes soouib raseduse 3
huid ujumine. kandimine v

sind ihinema uue un
juhendarmisel teems harjutusi, ot
saavutsksid veal parema oskuse J
ssalivures ka paremini bdvestuma.

ast toetada likumisega,
bival, siis ootame

tele. Ammaemanda

Busam rase olla,

oma keha, ppides

Tieeres. Diara Lefi
Hird 12,00
Registreernid. 340

<Olsi lehelt @
Perekooli _—

Logi vilja <
Tunniplaan Muuda oma andmeid >

Minu broneeringud Tunniplaan

Tulekul

Majatutvustus

19.08.2024 16:00-17:00
Ravi 18

Tasulise loengu korral suunab silisteem kasutaja maksekeskusesse, kus on vdimalik tasuda
pangalingi voi Google Pay / Apple Pay kaudu. Tasuta loengu korral kuvatakse broneeringu kinnitus.

PAYMENT EN v

Total €12.00

CARD PAYMENT

Broneeringut on iseteeninduskeskkonnas vdimalik muuta
kuni 3 t enne loengu/tunni algust. Pérast seda
broneeringut tiihistada ei ole véimalik ja makstud raha ei

@ visa
BANK PAYMENT L%
=3 LHV
SEB COOP 7k
Luminor Swedbank @

Eduka makse korral kuvab siisteem dnnestumise teate. Kasutaja meilile saadetakse
broneeringu kinnitus. Ebaénnestunud makse korral teavitab siisteem sellest. Palun proovi
uuesti. Kui probleem on korduv, teata sellest perekool@itk.ee.

Braoneerimine

@  Broneenngu togemne etaianeatis: Pa prooA Weal

Treening - kogemaks head
rasedust ja stnnitust

A6Q 32.07.202416.00 - 1715
Koft: Ravi 18, Ravi iiksus (1 Korrus)

Lepsenatuse perinodii hool erilselt iseendast ja oma kehast Mele
nast  mmaemendad sosvtavad raseduse ajel likuda, sest
pifsay f00siline koomus lapseootuse ajal allab stnnitusele pastiksel
kaasa. Kul su tervis on hea, on ka stnitus kergem ning
sunnusjargne taastumine kirem

Ul Dl rase, Kes S0VID TASEQUS 33l SNNASt 10StAda IkumISEga,
i ujumine, kBndimine v jeoga el fundu subs sobivat, sis ootzme
£ind UNNemE L8 NG - reening rasedatele. Ammaemanaa
Juhendamise teeme hanutusi, ot oleks mAnusam rase ol
saavutaksid veel parem: htida oma keha, dppides.
sealisures kz paremini |

Treerer Diano Leht
tara 12,006

Reguireerunid 210

Sisselogitud kasutaja naeb ja saab hallata kdiki oma loenguid lehelt ,Minu broneeringud®.

BRONEERINGU MUUTMINE

Imetamine X
Aeg: 28.08.2024 11.00 - 12.30
Koht: Online lecture

(Webex veebikeskkonnas)

Ammaemand ra#gib, kuidas valmistuda ette
imetamiseks ning imetamise olulisusest emale
ja lapsele. Vaatame erinevaid
ir i wdeid, head ir

Stet ja
késitsi rinnapiima sddrutamist. Kasitleme
vbimalikke probleeme nagu rindade ja
rinnanibude hellus, piimapais, I6hed nibudel,
mastiit ehk rinnapéletik ning nende murede
lahendusi. Jagame toitumissoovitusi imetavale
emale.

Lektor: liri Aasa
Hind: 0.00€
Vabu kohti:

1/30

maksumusega saadaolevad teenused

Palun vali uus aeg. Valida saad sama
maksumusega tundide/ loengute hulgast.

26. — 30. august 2024
E T K N R

‘26 27 € 29 30’

08.00
09.00
10.00
11.00

Imetamine
11.00-12.30 E-loeng
Vabu kohti: 29

12.00

Broneeringu detailid ~

Majatutvustus

Aeg: 19.08.2024 16.00 - 17.00

Koht: Ravi 18, Ravi liksus, B-korpus, | korrus, ruum
RB0121

Ammaemandaga koos tutvute oma
siinnitusmajaga. Radgime praktilistest
kiisimustest: millal tulla siinnitusmajja, kust uksest
siseneda, mida kaasa votta, kuidas on korraldatud
parkimine haiglas viibimise ajal.

Ammaemand tutvustab vastuvdtutuba,
siinnitustubasid. Raagib slinnitust toetavatest
abivahenditest.Majatutvustuse |opetame
siinnitusjargsetes tubades, kus tuleb juttu
vastsiindinu esimestest pdevadest ja vanemaks
kasvamisest.

Lektor: Grethel Tarmas
Hind: 0.00€
Vabu kohti: 0/8

Broneering on muudetud. Broneeringu kinnitus

on saadetud e-postile.

Majatutvustus

Aeg: 19.08.2024 16.00 - 17.00

Koht: Ravi 18, Ravi iiksus, B-korpus, | korrus, ruum
RBO121

Ammaemandaga koos tutvute oma
slinnitusmajaga. Radagime praktilistest
kiisimustest: millal tulla stinnitusmajja, kust uksest
siseneda, mida kaasa votta, kuidas on korraldatud
parkimine haiglas viibimise ajal.

Ammaemand tutvustab vastuvétutuba,

ib stinnitust toetavatest
abivahenditest.Majatutvustuse |dpetame
slinnitusjédrgsetes tubades, kus tuleb juttu
vastslindinu esimestest paevadest ja vanemaks
kasvamisest.

Lektor: Grethel Tarmas
Hind: 0.00€
Vabu kohti: 1/8

Minu broneeringud

Perekooli e
Logi vélja <

Tu I’]ﬂip laan Muuda oma andmeid >

Minu broneeringud Tunniplaan

Tulekul

Majatutvustus

19.08.2024 16:00-17:00
Ravi 18

Kui oled teinud broneeringu, kuid loengus vdi tunnis osaleda ei saa, on véimalik muuta kéiki
broneeringuid teise samavaarse maksumusega teenuse vastu kuni 3 t enne selle algust.
Parast seda broneeringut enam muuta ei saa ja makstud raha ei tagastata.

. Broneeringu muutmiseks avaneb uuesti kalendrivaade, kus kuvatakse samavaarse

Sobiva teenuse leidmisel tuleb klikkida sellele ja jargida imberbroneerimise protsessi, kuni
sltisteem on andnud muudatust kinnitava teate ja Sinu meilile on saabunud uue teenuse kinnitus.

Sisesta kontaktandmed

Ees- ja perekonnanimi

Mari Maasikas

E-post

mari.maasikas@gmail.com

Telefon

=+ 5467 5764

Muuda broneering

Breneeringut on iseteeninduskeskkonnas véimalik muuta
kuni 3 t enne loengu/tunni algust. Pérast seda
broneeringut tiihistada ei ole vaimalik ja makstud raha ei
tagastata.

Kinnitus on teade broneeringu edukast muutmisest.

Info uueneb ka vahelehel ,Minu broneeringud”.

ANDMETE MUUTMINE

Sisestatud kontaktandmeid saab vajadusel muuta, klikkides lehekiilje paremas tilaosas nupule

+Muuda oma andmeid". Pdrast andmete uuendamist vajuta nupule ,Salvesta“.

Perekooli

Tunniplaan

Logi vélja ¢
Muuda oma andmeid >

Minu broneeringud Tunniplaan

15. = 19. juuli 2024
K N R

E T
‘@ 7 o8 19’

08.00
09.00

10.00



