Dane aktualne na dzien: 14-04-2025 14:28

Link do produktu: https://apfitness.pl/polog-rehabilitacja-cwiczenia-po-porodzie-p-4.html

POLOG
9 s

-

-

/

-

Opis produktu

Potdg - rehabilitacja,
cwiczenia po porodzie

Cena 34,90 zt
Dostepnos¢ Dostepny
Czas wysyiki 3 dni
Numer katalogowy dvd-p
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TRZY ETAPY POWROTU
DO SPRAWNOSCI PO CIAZY

- Rehabilitacja w Twoim domu

- Trzy etapowy program treningowy
Trening rehabilitacyjno - funkcjonalny
Bezpieczny powrdt do pefngj sprawnosc

- Po cieciu cesarskim i porodzie naturalnym

- Polecany kobietom przez kobiely
Doswiadczenie, profesjonalizm, skulecznosc
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funkcjonalnosci ciata

- Jedyny taki program na rynxu

Pierwszy w Polsce
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Potdg
Program rehabilitacyjny
Ten trening jest dostepny na platformie treningowej moms-club.pl!

moms-club.pl to ponad 80 programéw treningowych dostepnych juz za 0,68zt / dzieh. Dodatkowo na moms-club.pl znajdziesz
przepisy na pyszne dania dla catej rodziny, dziat KIDS z zabawami edukacyjnymi dla dzieci oraz blog z ciekawymi artykutami!

Sprawdz moms-club.pl juz teraz!

Cwiczenia dla Kobiet w okresie potogu przygotowane przez rehabilitantke, trenerke oraz mame dwéjki dzieci.
Testowane przez Panie ¢wiczenia na brzuch po porodzie naturalnym oraz po cieciu cesarskim.

Program ¢wiczen sktadajacy sie z trzech etapéw. W sposdb bezpieczny pomoze Ci efektywnie wréci¢ do petnej sprawnosci.
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KOLEJNOSC REALIZOWANIA PROGRAMOW TRENINGOWYCH
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Cwiczenia w potogu po porodzie naturalnym - dla kogo?
- kobiet po cieciu cesarskim

- kobiet po porodzie naturalnym

- przy rozejsciu miesnia prostego brzucha

- z problemem nietrzymania moczu

- z ostabieniem gorsetu miesniowego
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Program treningowy
w oRresie pol:ogu

rehabilitacja w Twoim domu

Cele programu:

- celem nadrzednym jest przywrécenie prawidtowe] funkcji miesniom ostabionym w wyniku przebytej cigzy
- zstgpienie sie miesni prostych brzucha

- poprawa wizualna centralnej czesci ciata

- poprawa stabilizacji miesniowe;j

- wzmocnienie miesni dna miednicy

- poprawa postawy

- zniwelowanie bélu dolnego odcinka kregostupa
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Program sktada sie z trzech etapdw, przez ktére przechodzisz indywidualnie lub zgodnie z proponowanym planem
treningowym dotaczonym do nagrania. Kazdy etap to trening, ktéry nie zajmie Ci wiecej niz 30 min. Sa to przede wszystkim
¢wiczenia na brzuch po cesarce i po porodzie naturalnym, ktére mozesz wykonywad bezpiecznie w potogu.

Dlaczego warto ¢wiczy¢ w potogu?

Ciato w okresie potogu ma fantastyczne wtasciwosci regeneracyjne. Dobrze jest je wykorzysta¢ i wspomdc naszg regeneracje.
Program ma charakter rehabilitacyjny, skupia sie na wykorzystaniu ruchu jako $rodka utatwiajgcego powrét do petnej
sprawnosci. Kondensacja ¢wiczen i podziat na 30 min sesje treningowe, ma zapewnic Ci sukces w ich realizacji przy
ograniczonym czasie. Proponowane przez nas treningi po porodzie naturalnym i po cesarce, obejmuja ¢wiczenia na brzuch,
miesnie okolic kregostupa i dna miednicy, dzieki ktérym w bezpieczny sposéb zregenerujesz ciato i wrécisz do dawnej formy.
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Pamietaj!
Zanim powrdcisz do klasycznych ¢wiczeh modelujacych sylwetke, zapewnij swemu ciatu komfort ruchu.

Cwiczenia na brzuch po cc i po porodzie naturalnym pozwola Ci sie poczu¢ pewnie i stabilnie. Dopiero gdy mie$nie funkcjonuja
prawidtowo, moga by¢ ksztattowane.

OPINIE O PRODUKCIE:

"Czes$¢ Angeliko! Serdeczne dzieki. Wedtug Twojego planu treningowego rozpoczetam prace 7 dni po porodzie, przez wszystkie
etapy przechodzitam identycznie, jak zasugerowatas. Nie musiatam nic zmienia¢, uwazam, ze byto dla mnie idealnie:).
Zaproponowane przez Ciebie ¢wiczenia na brzuch po cigzy okazaty sie skuteczne. Moze nie wida¢ ogromnej réznicy,
(rzeczywiscie szybko po porodzie, bo juz chyba po tygodniu mdj brzuch wygladat catkiem niezle), ale ja ja czutam
niesamowicie. | co najwazniejsze, kiedy posztam do fizjoterapeuty sprawdzi¢ zbiegniecie sie miesni prostych brzucha,
powiedziat, ze jeszcze nie widziat tak dobrze dopracowanej kresy 8 tygodni po porodzie. A to wszystko dzieki Tobie!”
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"(...) Urodzitam sitami natury, pordd byt szybki, bo trwat tylko 5 godzin (a to moje pierwsze dziecko!). Mysle, ze aktywnos¢
zaréwno przed cigzg, jak i ¢wiczenia miesni brzucha w cigzy, przyczynita sie do tak szybkiego porodu. Rozstep miesnia
prostego brzucha na 2 palce. W 8 dobie po porodzie rozpoczetam Twdj program. Oto efekt: waga taka sama jak przed cigza,
czyli 53,5 kg, obwdd brzucha 81 cm, obwdd talii 68 cm (tylko o 1 cm wiecej niz przed cigzg), rozstep miesnia prostego brzucha
jeszcze ok 0,5 palca. Podsumowujac: ciesze sie, ze utrzymatam aktywnos¢ w cigzy i w okresie potogu Nie spodziewatam sie
takiego efektu i na pewno mam motywacje, zeby walczy¢ o wymarzong sylwetke! Dzieki Angelika! (...)"
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"Zdjecie ktére mam nie jest robione od razu po urodzeniu, tylko po 7 tygodniach wiec brzuch na nim jest oczywiscie mniejszy
niz na poczatku byt. Na poczatku niestety mdj brzuch wygladat jakbym dalej byta w cigzy wiec troche mnie to przerazato i
szczerze nawet nie myslatam wtedy o jakichkolwiek zdjeciach. A to moje rozejscie miesni brzucha, po urodzeniu to cata moja
dton mi wchodzita A na 3 palce miatam kiedy zaczynatam twéj program potogowy, z tym ze ja juz bytam po potogu. Mimo to
podjetam treningi. Program okazat sie bardzo skuteczny"

"Super treningi ;) polecam mamom po porodzie ;) pozwalajg wréci¢ do formy ;)"
"Swietny, wartosciowy program"
"Rewelacyjne ¢wiczenia po cesarskim cieciu - dzieki nim szybciej wrécitam do formy, polecam! Super ¢wiczenia"

,Swietny zestaw, bardzo skuteczny!:)"
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"Wszystko zgodne z opisem, polecam Sprzedawce, jak réwniez sprzedawane produkty! Swietne materiaty do ¢wiczen :) Dobry
kontakt ze Sprzedawca."

"Cwiczenia sg niesamowite. Jestem na drugim etapie, a widze efekty!!"

"Sprzedajgcego oceniam bardzo wysoko. Programy ¢wiczeniowe dla kobiet w cigzy ciekawe i chetnie z nich korzystam.
Program treningowy w potogu rozpoczne dopiero po porodzie ale zakupitam go wczesniej tak aby jak najszybciej wdrozy¢ go w
zycie."

"Bardzo skuteczny trening. Spokojny i jak dla mnie Swietnie dobrany dla kobiety po porodzie. Polecam!!!"

"Rewelacyjny program !!! Zdecydowanie polecam !"

"Bardzo polecam zaréwno sprzedajgcego jak i sam produkt. Treningi jak najbardziej dopasowane dla Pan po porodzie"
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