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Moze uczestniczy¢ w zajeciach z aktywnosci fizycznej dla kobiet w cigzy prowadzonych w

Studiu Mamoiselle.

Podpis i pieczec lekarza
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mamoiselle
STUDIO DLA MAM

Studio Mamoiselle oferuje specjalny program ¢wiczen dla kobiet w cigzy - stworzony w
oparciu o wiedze lekarzy, fizjoterapeutdéw, potoznych oraz wieloletnig praktyke oso6b
prowadzacych zajecia z kobietami w cigzy w szkotach rodzenia, osrodkach jogi, studiach
Pilates.

Obejmuje on wazne grupy ¢wiczen:

- ¢wiczenia ogdélno kondycyjne - min. wzmacniajgce miesnie przykregostupowe
- ¢wiczenia rozluzniajgco-rozciggajgce
- ¢wiczenia korygujgce postawe ciata
- ¢wiczenia uelastyczniajgce miesnie dna miednicy i stawy biodrowe,

- ¢wiczenia oddechowe i sposoby oddychania stosowane w czasie porodu
- treningi relaksacji,

Zajecia w studiu prowadzi wyszkolona kadra, ktéra ukonczyta kursy i szkolenia
skierowane do pracy z kobietg w cigzy. W gronie instruktorek prowadzgcych zajecia sa:
trenerki z wieloletnim doswiadczeniem, fizjoterapeutki, doula.

Studio bierze udziat w wielu projektach promujacy aktywnos$¢ w cigzy min. program
MamawFormie, ktory otrzymat akredytacje Instytutu Matki i Dziecka.

W razie jakichlokwiek pytan, zapraszamy do kontaktu.

+48 530 445 443 « info@mamoiselle.pl swww.mamoiselle.pl



