CWICZENTA GRUPOWE
DLA KOBIET W CIAZY

Cwiczenia przygotowujace ciato do porodu naturalnego
jak 1 tego przez cesarskie ciecie.

1. MIEDNICA: cwiczenia miesni dna miednicy,
ogolnokondycyjne i poprawiajgce swiadomosc ciata;
2. SILA: cwiczenia wzmachiajace z uzyciem tasm i hantli;
3. MOBILNOSC: ¢wiczenia poprawiajace ruchomosé kregostupa,
miednicy i bioder, elementy autoterapii;
4. ODDECH: ¢cwiczenia z uzyciem pitek, nauka relaksaciji.

Zalety:
o cwiczenia bedg dopasowane do Twoich mozliwosci
. bedziesz ¢cwiczy¢ pod okiem fizjoterapeuty

uroginekologicznego
e kurs mozesz kontynuowac, az do porodu - zajecia bedaq
cykliczne

KOSZT: 200zt - 4 treningi

Crossfit ul. Budziszynska 19




