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Link do produktu: https://apfitness.pl/aktywna-mama-powrot-do-formy-po-ciazy-p-49.html

AKTYWNA MAMA - powrét
do formy po cigzy

Cena 79,90 zt

Cena poprzednia 104,70 zt
Dostepnos¢ Dostepnos¢ - 3 dni
Czas wysyiki 3 dni

Numer katalogowy dvd-zestaw-p

Opis produktu
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Zestaw programow treningowych po porodzie
Zestaw zawiera programy POLOG, Forma na START oraz SEXY mama.
Ten treningi s dostepne 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!

Specjalnie skomponowany zestaw pozwoli Ci powréci¢ do petni sit po po porodzie oraz odzyska¢ forme i sylwetke!
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KOLEJNOSC REALIZOWANIA PROGRAMOW TRENINGOWYCH
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% TRZY ETAPY POWROTU
DO SPRAWNOSCI PO CIAZY

- Rehabilitacja w Twoim domu
- Trzy etapowy program treningowy

Trening rehabilitacyjno - funkcjonalny

Bezpieczny powrot do peingj sprawnosc

- Po cieciu cesarskim i porodzie naturalnym

- Polecany kobietom przez kobiety
Doswiadczenie, profesjonalizm, skutecznosc

- Przemyélana strategia w odzyskaniu

funkcjonalnosci ciata
- Jedyny taki program na rynxu

Pierwszy w Polsce
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Program rehabilitacyjny

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

Program ¢wiczeh sktadajacy sie z trzech etapdw. W sposéb bezpieczny pomoze Ci efektywnie wréci¢ do petnej sprawnosci.
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- Rehabilitacja w Twoim domu

- Trzy etapowy program treningowy

- Trening rehabilitacyjno - funkgjonalny
Bezpieczny powrdt do petnej sprawnosc

- Po cieciu cesarskim | porodzie naturalnym

- Polecany kobietom przez kobiety
Doswiadczenie, profesjonalizm, skulecznosc

- Przemyélana strategia w odzyskaniu
funkcjonalnosci ciata

- Jedyny taki program na rynxu

Pierwszy w Polsce
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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 okresie potogu

rehabilitacja w Twoim domu
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PROGRAM %
REHABILITACYJNY %,

Zawartos¢ opakowania:

W opakowaniu znajdziesz ptyte DVD z trzema treningami trwajgcymi srednio 30 min. taczny czas wszystkich treningéw
90min.

Dodatkowo w zestawie znajduje sie plan treningowy, ktéry jest propozycjg realizacji programu
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Cele programu:

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

- poprawa wizualna centralnej czesci ciata

- poprawa stabilizacji miesniowej

- 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.

Dlaczego warto ¢wiczy¢ w potogu?

Ciato w okresie potogu ma fantastyczne wtasciwosci regeneracyjne. Dobrze jest je wykorzystaé 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.
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Pamietaj!
Zanim powrdcisz do klasycznych ¢wiczeh modelujacych sylwetke, zapewnij swemu ciatu komfort ruchu.

Czuj sie pewnie i stabilnie. Dopiero gdy miesnie funkcjonujg 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 zmieniaé, uwazam, ze byto dla mnie idealnie:). Moze
nie wida¢ ogromnej réznicy, (rzeczywiscie szybko po porodzie, bo juz chyba po tygodniu méj 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 i 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, obwéd 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"
"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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IDEALNY DLA CIEBIE, GDY:
ZAKONCZYLAS POLOG

WRACASZ DO CWICZEN
PO DtUZSZEJ PRZERWIE

ZACZYNASZ TRENOWAC
MASZ SPORA NADWAGE
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Od czego zacza¢?
Co bedzie najlepsze na poczatek i przyniesie pozadane efekty?

Jaki trening bedzie bezpieczny dla poczatkujacego?

Program ,Forma na START” jest odpowiedzig na Twoje pytanie. Ztozony z 3 blokéw treningowych skupia sie na doktadnym
wykonaniu ¢wiczen. Dzieki stopniowemu poziomowi trudnosci i intensywnosci, etapowo wprowadzi Twdj trening na wyzszy
poziom.

Program pomoze Ci zrzuci¢ zbedne kilogramy i ujedrni¢ ciato. Dla wtasnego bezpieczenstwa nabierzesz kondycji i podstaw do
bardziej ztozonych form treningowych.

wygenerowano w programie shopGold



Fitness

ANGELIKA PIORQ

Dla kogo przeznaczony jest program:
- Osoby poczatkujgce. Jest on idealna opcja, dla 0séb chcacych rozpoczad treningi.
- Przy duzej nadwadze, gdy grupowe zajecia fitness sg zbyt trudne.

- Osoby, ktére borykajg sie z trudnosciami podczas treningdw. Moze problem tkwi w niepoprawnej technice, co owocuje bdlem
lub strzelaniem stawéw. Tu dowiesz sie jak nalezy wykona¢ dane ¢wiczenie poprawnie

- Panie, po zakonczeniu czasu potogu, chcace wrdéci¢ do aktywnosci fizycznej oraz zadbac o sylwetke.

wygenerowano w programie shopGold



Fitness

ANGELIKA PIORQ

jest pomostem miedzy podstawowymi formami éwiczen, programami rehabilitacyjnymi (np. POLOG), a bardziej wymagajgcymi
treningami (np. SEXY MAMA). Zawiera to, co najlepsze z obu mozliwosci i ptynnie pomaga Ci przejs¢ dalej, nabierajgc dobrych
nawykéw ruchowych.

Do wykonania programu potrzebujesz:

- maty

- hantli

Opakowanie zawiera

- 2 ptyty DVD z 3 treningami

Czas trwania treningéw
- Trening 1 = 20 minut
- Trening 2 = 35 minut

- Trening 3 = 55 minut
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treningi

Gwarantuje Ci
pot, fzy i zakwasy

Efekty uboczne
ptaski  brzuch
jedrne  posladki
cialo po ciazy
o jakim marzysz

trenerka
rehabilitan_tka_
mama dwojki dziecl

Fitness
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SEXY MAMA 2 x DVD

Treningi modelujace sylwetke dla mam.

Jesli urodzita$ dziecko i nie wiesz od jakich treningéw powinnas zacza¢, to juz nie musisz szukac.

Sexy Mama to program treningowy stworzony dla mam chcacych wymodelowad swoje ciato na nowo po cigzy.
Rozprawimy sie z obwistymi ramionami, ptaskimi posladkami i boczkami. Nabierzesz kondycji i ksztattu o jakim zawsze
marzytas.

Treningi sa bezpieczne dla mtodej mamy i uwzgledniajg wszystkie jej potrzeby. Rozpoczynajg sie rozgrzewka,

a konczg stretchingiem. Dodatkowym atutem treningdw jest brak nielubianych przez nas podskokéw.
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Czy wiesz, ze sg ¢wiczenia ktére powinnas unika¢ nawet do roku czasu od porodu!
Pod doktadna instrukcja rehabilitantki i mamy, trening bedzie bezpieczny i skuteczny. Jest to bezposrednia kontynuacja
programu rehabilitacyjno - treningowego ,,Potdg”, ktéry powinien jako pierwszy wprowadzi¢ Cie w aktywnos¢ fizyczna.
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Opakowanie zawiera:
- dwie ptyty DVD (dwa treningi po 55min)

- sugerowany plan treningowy

Co potrzebujesz by wykonac trening :
- mata
- hantle

- woda

Kim jest autorka programu treningowego:
- mama dwdjki dzieci

- rehabilitantka

- trenerka

- nauczycielka wychowania fizycznego

- debiutantkg zawodéw Bikini Fitness

- autorka uznanych programoéw treningowych dla kobiet w cigzy oraz programu rehabilitacyjno-treningowego ,Potég” ktéry
zdobyt uznanie w Swiecie medycznym.
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OPINIE O PRODUKCIE:
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"Bardzo profesjonalnie prowadzony trening! Nie wykonujac ani jednego podskoku mozna naprawde sie zmeczy¢. Widoczne
efekty w krétkim czasie. Doktadny opis techniczny"

"Polecam, super sprawa!!!"
"Swietny, wartosciowy program"

"Ekspres wysytka tres¢ na najwyzszym poziomie jestem zadowolona to juz mdj drugi udany zakup"

"Hej.Powiem ci ze sexy mama to strzat w 10. Jestem mega zadowolona z tej ptyty. Uwazam ze to twoja najlepsza.Nie poznaje
tam ciebie 7??? energiczna, zywiotowa, mato gadania wiecej ruchu. Super"

"W 2 dni ¢wiczenia na emailu. Polecam program treningowy sexy mama!"

"Swietne treningi :)"
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BEZ ABONAMENTU!

TRENUJESZ KIEDY CHCESZ
| ODTWARZASZ NA CZYM CHCESZ®
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