TERHESTORNA AZ XL-FITTLESZBEN!

2010. február 15.-től minden hétfőn és szerdán 17 órától!
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Kiknek ajánlom a terhestornát?

A tornát az első trimeszter végén, a 12. hét után lehet elkezdeni, amikor már biztos a petesejt beágyazódása. A torna azok számára is előnnyel jár, akik a terhességüket megelőzően mozgásszegény életmódot folytattak. 
Ajánlom továbbá a kismamáknak is a szülést követő pár hónapban (a normál szülés esetében 6 hetet, császármetszés esetén 8 hetet célszerű várni a sportolással.) 
Hogyan épül fel egy foglalkozás?
Egy óra általában 50 perces, ami bemelegítésből, izomerősítésből és lazításból áll. A speciális gyakorlatok hatására megőrizhető a helyes testtartás, javul a vérkeringés és megerősödnek a különös terhelésnek kitett izmok. Az órán külön gondot fordítunk a szülés alatti helyes légzéstechnika elsajátítására, relaxációra, lazítási technikákra.
Milyen kedvező élettani hatásai vannak?

· Kevesebb a terhesség alatt jelentkező magas vérnyomás és cukorbetegség

· Csökken a deréktáji fájdalom

· Megelőzi az ödéma, lábdagadás, trombózis kialakulását

· Megelőzi az u.n. gesztációs diabetest

· Kevésbé alakulnak ki visszértágulatok, mozgásszervi panaszok

· Javul a pszichés állapot

· Rendszeres tornát végző nők kevésbé híznak meg

· Kisebb az esélye a koraszülésnek

· Hozzásegíthet a könnyebb, rövidebb vajúdáshoz és a szüléshez
· Csökken a császármetszés és a szülés utáni komplikációk, depresszió esélye
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Meggyorsulhat a felépülés folyamata

· Növeli az energiát, erőnlétet, javul a testtartás

· Elősegítheti a könnyebb elalvást, a pihentetőbb alvást

Szeretettel várlak az órákon!                                                                                                  
Szabó Lia
(info: szabolia@citromail.hu)
Bővebb információ és feliratkozás a recepción.
Cím: 7400 Kaposvár, Arany János u. 2/A. Tel.: 82/526-300, info@xl-fittlesz.hu

