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CWICZENTA GRUPOWE
DLA KOBIET W CIAZY

Przygotuj ciato do porodu naturalnego lub cesarskiego ciecia.
Zadbaj o ruch w kazdym trymestrze cigzy.

4 sesje treningowe w miesigcu

1. MIEDNICA: ¢wiczenia miesni dna miednicy,
ogolnokondycyjne i poprawiajgce swiadomosc ciata;

2. SILA: cwiczenia wzmachiajgce z uzyciem tasm i hantli;

3. MOBILNOSC: ¢wiczenia poprawiajace ruchomosé kregostupa,
miednicy i bioder, elementy autoterapii;

4. ODDECH: ¢cwiczenia z uzyciem pitek, nauka relaksaciji.

KOSZT: 200zt - 4 treningi




