Gimnastyka dla Pan w cigzy " Aktywne 9 miesiecy"

GIMNASTYKA DLA PAN W CIAZY " AKTYWNE 9 MIESIECY" -

Przygotowanie kondycyjne do porodu polega na systematycznym stosowaniu ¢wiczen
ruchowych, ktore przysposabiajg caty organizm, a zwtaszcza uktad nerwowo-migsniowy, do
sprawnego przebiegu porodu.

Cwiczenia, ktére pragniemy polecié, majg pozytywny wptyw na organizm, przede wszystkim:
* zapobiegajg obrzekom

« zapobiegajg powstawaniu zylakéw

» powodujg wzrost pojemnosci zyciowej ptuc

* przeciwdziatajg zaparciom

* utrzymujg prawidtowg filtracje nerek

* zwiekszajg zakres ruchomosci kregostupa oraz stawdw biodrowych

» uelastyczniajg i rozciggajg miesnie dna miednicy i powtok brzusznych.

Uwaga!

Przed przystgpieniem do ¢wiczen prosimy skonsultowac sie ze swoim
lekarzem prowadzacym w celu wykluczenia ewentualnych przeciwwskazan
do éwiczen.

Czas trwania: 40 - 45 minut.
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