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AKTYWNE 9 miesiecy
WRACA 1111

Coraz wiecej Pan pyta o zajecia AKTYWNE 9 miesiecy czyli A9m, a i
nasze state klientki dojrzewajq do roli mamy. Dla wszystkich
przysztych mam serdeczne zyczenia i zajecia A9m wracaja do grafika.

SR 16:30
PT 16:30
Koszt 85,00 zt za 8 zajec lub 6 tygodni*

* Cigzq to wyjatkowy stan, podczas ktérego kazda przyszta mama ma
prawo poczuc sie gorzej. Nie musisz zmuszac sie i przychodzi¢ na
zajecia, bo one nie przepadaja.

*Karnet wazny jest na 8 wejs¢, ale nie dtuzej niz 6 tygodni.

* Zajecia rozpoczng sie w momencie zapisu i dokonania zaptaty 5

klientek na te zajecia.

42 km ma do przejécia przyszta mama. Dlaczego tyle? Poniewaz wydatek energetyczny porodu
poréwnywany jest do przejscia maratonu. Jest to spory wysitek fizyczny i warto sie do niego zawczasu
przygotowac. W jaki sposéb? Proponujemy ¢wiczenial

AKTYWNE 9 MIESIECY jest ogdlnopolskim programem dla kobiet w cigzy, promujgcym zdrowy styl zycia. W
jego sktad wchodzi kompleksowa oferta zaje¢ ruchowych i dziatan edukacyjnych, konsultowanych i
prowadzonych przez specjalistéw. Skierowany jest do przysztych mam, ktére chcg aktywnie przygotowac sie
do porodu. Zajecia taczg elementy TANCA, CWICZEN WZMACNIAJACYCH, PILATES, BODY BALL, JOGI
/nieocenionych w walce z bélami plecéw, skurczéw tydek jakie odczuwajg przyszte mamy/ i zakoriczone sg
¢wiczeniami oddechowymi z relaksem. Trening jest bezpieczny, gdyz zostat dostosowany do kazdego
trymestru cigzy.
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