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e —— Treningi dla kobiet w cigzy -
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Czas wysyiki 3 dni
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Nie rezygnuj z éwiczef! Moiesz' byé
aktywna nawet w cigzy. Oto spec?alne
treningi, dla wyjatkowej kolblety,
w szczegdlnym stanie. jbézpwczne
treningi utozone przez dosw:adcz:nq
i wykwalifikowanq osobe.

(wicz juz dzié!

[xarfitness

Treningi dla kobiet w ciazy
Trymestr 1
Ten trening jest dostepny na platformie treningowej moms-club.pl!

moms-club.pl to ponad 80 programéw treningowych dostepnych juz za 0,68zt / dzie. 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!

Treningi zawierajg ¢wiczenia dla ciezarnych w 1 trymestrze. Sa to specjalnie skomponowane zestawy, dostosowane do
potrzeb przysztej mamy.

Dlaczego warto ¢wiczy¢ w cigzy?
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Pierwszy trymestr to poczatek procesu zmian. Zmiennos$¢ nastroju, samopoczucia, a przede wszystkim poprawa wydolnosci
fizycznej to cechy charakterystyczne dla poczatkowej fazy cigzy. Posiadasz jeszcze duzy zakres ruchomosci i swobody ruchu.
Nie czekaj! Wykorzystaj ten fakt i zacznij ¢wiczenia w pierwszym trymestrze. Zadbaj o siebie juz teraz by pézniej byto tatwiej.
Zdrowe, silne ciato, piekna i zadowolona przyszta mama, ktérej jedynie rosnie cigzowy brzuszek, to cel, ktéry nam
przyswieca. Twoje ciato a przede wszystkim grzbiet musi by¢ gotowe na zadanie jakie go czeka. Noszenie przysziego
potomstwa, to wielka odpowiedzialnos¢ i nie musi by¢ bolesnym, przykrym obowiazkiem. Ciesz sie tym niesamowitym
stanem. Poswie¢ tan cudowny czas sobie, a i maluszek na tym skorzysta.

Treningi maja za zadanie poprawi¢ forme i sylwetke przysztej mamy. Cwiczenia przygotuja Twoje ciato do wysitku jakim jest
poréd i pomoga wrdci¢ do formy czesto lepszej niz przed cigza. Przygotowane zestawy dla | trymestru charakteryzuja sie

przede wszystkim skupieniem uwagi na wzmocnieniu miesni grzbietu, modelowaniu i ujedrnianiu rak i nég. Delikatnie
akcentujemy réwniez prace miesni brzucha.

By wziac udziat w treningu potrzebujesz jedynie:

- hantle lub butelki z woda (dostosuj ciezar do swoich mozliwosci)
- krzesto lub inna stabilna forma podparcia,

- mate i recznik,

- oraz wode do picia.
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Trenujaca mama zyskuje:

- lepsza forme i samopoczucie. Poczujesz sie silniejsza, bardziej odprezona i z wiekszg werwa podejdziesz do wyzwan dnia
codziennego.

- treningi obejmujace specjalne ¢wiczenia dla ciezarnych w 1 trymestrze pomagajg zapobiec bdlom grzbietu i innym
dolegliwoscig bélowym zwigzanych z okresem cigzy

- pieknieje ciato i pomoc przy kontroli wagi. Treningi i odpowiednia dieta pomagajg mama kontrolowany przyrost wagi typowy
w tym szczegdlnym czasie.

- tatwiejszy powrét do wezeéniejszej sylwetki a nawet lepszej. To czas w ktérym mozesz zadbaé o swoje ciato. Cwiczac w
czasie cigzy zachowujesz odpowiedni tonus miesni dzieki temu nie tylko jestes silniejsza, gotowa na wyzwania jakie stawia
przed Tobg ten czas, ale réwniez szybciej wrdcisz do wczedniejszych ksztattéw, a nawet lepszych.
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Z aktywnosci fizycznej skorzysta mama ale réwniez maluszek:
- aktywna mama to szczesliwa i zdrowa mama z wiekszg iloscig endorfin dla dziecka
- ruch wprowadza do krwi wiecej tlenu i stymuluje produkcje hemoglobiny. Oznacza to, ze tozysko i dziecko rozwijaja sie lepiej

- Ruchy podczas ¢wiczen dziecko odczuwa jak kotysanie. Wiekszo$¢ maluszkéw w brzuchach ¢wiczagcych mam jest bardziej
zrelaksowana i czesto $pi podczas zajed.

Kilka stéw o autorze.
Angelika Piéro jest nie tylko dyplomowang fizjoterapeutka i nauczycielka w-f, ale réwniez mtodg mama. Instruktorka fitness i

kulturystyki sama na wtasnym ciele przetestowata treningi, ktére teraz moze wam zaprezentowac. Przygotowane ze
starannosciag nagrania sg wynikiem jej wiedzy oraz doswiadczenia jako matki i trenerki.

Dostosuj ilos¢ treningow i obciazenie do wtasnych potrzeb i mozliwosci. Pamietaj by przed przystapieniem do
¢wiczen skonsultowad sie z lekarzem.
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Rozkwitnij podczas cigzy! To czas zarezerwowany dla Ciebie i dziecka. Wasze potrzeby sg teraz najistotniejsze. Zadbaj o siebie
i malenstwo. Nasz cykl treningowy Ci to utatwi i pokaze jak mozesz by¢ aktywna mimo wyjatkowego stanu w jakim sie
znalaztas. Zacznij dbad o ciato od poczatku cigzy - ¢wiczenia dla ciezarnych w 1 trymestrze pomoga Ci w tym w bezpieczny
sposéb.

Nie rezygnuj z ¢wiczen! Mozesz by¢ aktywna nawet w cigzy. Oto specjalny trening, dla wyjatkowe] kobiety w szczegdlnym
stanie. Bezpieczny trening utozony przez doswiadczong i wyksztatcong osobe.

OPINIE O PRODUKCIE:

"Polecam w 100%, trening dostosowany do etapu cigzy i przynoszacy efekty."

"Cwiczenia sa rewelacyjne! Bardzo bezpiecznei profesjonalnie pokazane. Serdecznie polecam!"
"Bardzo przyjemne ¢wiczenia, ale ostrzegam przed zakwasami ;) Polecam bardzo"

"Cwiczenia przyjemne i bezpieczne, dostosowane do kobiety na danym etapie cigzy. Ciekawe zestawy i doktadny opis daja
sprawiajg ze doktadnie wiem co i jak mam ¢wiczy¢"

"Ekspresowa i tania wysytka, idealna obstuga kupujgcego. Sam produkt - petarda! Polecam wszystkie ptyty pani Angeliki :)
Regularnie (5-6 razy w tygodniu) ¢wicze od poczatku cigzy (ptyty 1,2,3) - czysta przyjemnos¢ i satysfakcja :) Teraz czas
przygotowac sie do Potogu i Sexy Mamy ;)"

"Swietne ¢wiczenia. Zamawiatam mailem, filmy w dobrej jakosci. Polecam w 100% kazdemu."
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"Wszystko zgodne z opisem, polecam Sprzedawce, jak réwniez sprzedawane produkty! Swietne materiaty do ¢wiczen :) Dobry
kontakt ze Sprzedawca."

"Sprzedajacego 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."

"Polecam kazdej kobietce w cigzy!!!!"

"Gorgco polecam zestaw ¢wiczen dla wszystkich kobiet, ktére planujg cigze (zestaw na | trymestr cigzy tez sie idealnie
sprawdzi do przygotowania ciata na cigze) oraz kobiet, ktére w niej juz sa. Na pewno zakupie jeszcze zestaw po cigzy bo
warto. Przyjemnie sie ¢wiczy z tak mitg trenerka :)"

"Uwielbiam zestawy treningowe Pani Angeliki, serdecznie polecam."

,Polecam jak bardziej. Super treningi dla kobiet w cigzy."
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