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elementy jogi i pilates
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Gimnastyka

dla kobiet w cigzy

Zapraszamy wszystkie przyszie mamy na gimnastyke
(od 12 tygodnia ciazy)

Cwiczenia oparte s3 na elementach jogi i pilates, przeplatane
¢wiczeniami oddechowymi i zakoriczone krétkim relaksem. Sg
to ¢wiczenia przy tagodnej muzyce, dostosowane do poziomu
sprawnosci kobiety w ciazy, bezpieczne, opracowane specja-
Inie z mysla o potrzebach przysztych Mam. Pozwalaja
przygotowac ciato do wysitku jakim jest poréd. Aktywnosc
ruchowa podczas cigzy nie tylko przygotowuje ciato do porodu
ale takze poprawia sprawnos¢ i wytrzymatos¢ organizmu,
zmniejsza przybieranie na wadze w trakcie cigzy i utatwia
»zrzucenie” zbednych kilogramoéw po ciazy.

Zapewniamy:

+ komfortowe warunki

» kameralne 3 - 4 osobowe grupy

» wykwalifikowana kadre prowadzaca
« spokojna i dogodna lokalizacje

Pakiet zajec: 2 razy w tygodniu po 45 minut przez 4 tygodnie

Zajecia prowadzone s3: wtorki i czwartki w godz. 17:30-19:00

Przed przystgpieniem do zaje¢ konieczne jest przedstawienie zaswiadczenia od
lekarza prowadzqcego cigze o braku jakichkolwiek przeciwwskazar do podjecia
aktywnosci ruchowej.
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