Terhesség idejére is kinal tornat a Septimia
2011. november 29. kedd, 10:16

Sokan édzkodhatnak a terhesség ideje alatti fizikai aktivitastdl, annak ellenére, hogy,
amennyiben helyesen végzik, a babanak és a mamanak egyarant hasznos lehet. Erre kinal
szakszerl megoldast a Septimia Wellness & SPA az Ujonnan inditott terhestornaval.

i
Késziilj fel a szulésre

A torna célja felkésziteni a kismamakat a szliléshez szlikséges légzési technikakra, az izmok
folyamatos karbantartasa, a terhességgel egyutt jard keringési panaszok enyhitése, valamint a
j0 kbzérzet javitasa.

A terhestornan résztvevé kismama pulzusa felgyorsul, vérkeringése és szive er6sodik, valamint
az anyagcserét is serkenti a mozgas, igy megelézhetd a székrekedés. A mozgas izzadassal jar,
ami egyben méregtelenitd is, segit az 6déma elkerlilésében, de még a bér is ragyogobb,
egészseégesebb és ruganyosabb lesz. A feszes bér szlilés utan is megmarad, kénnyebben nyeri
vissza az eredeti allapotat.
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Természetesen erénléten is javit a torna, ami hatalmas elényt jelent szllés kdzben és a
felépllés soran. A mozgas megfeleld izomstruktarat alakit ki, formassa tesz és az edzett
kismama minden szempontbdl gyorsabban regeneralddik, célzott gyakorlatokkal pedig
elkertlhet6 a terhességet gyakran kisérd hat- és derékfajas.

[
Testi-lelki feltidlilés

Nemcsak fizikai, de lelki hatasai is vannak a tornanak: segit kikapcsolni, ellizi az aggodalmat,
fantasztikus stressz-(izé, valamint vidamsagot csempész a mindennapokba és néveli az
O6nbecsllésed, de még kitartasa is nevel.

A Septimia egyarant varja a kisterheseket (a varandésag hetedik hénapjaig) és a
nagyterheseket (hetedik hénaptdl) a tornara, ahol egy alkalom 10 lejbe kerll. Fontos tudni, hogy
a tornazni vagyé kismama minden esetben kérdezze meg orvosat, hogy végezhet-e
gyakorlatokat.

]
Szilés utan is mozoghatsz

Bar a terhestorna igazi felkészitést nyujt a szlilésre, a terhesség minden esetben hagy
kisebb-nagyobb nyomokat a testen, igy a terhesség utani torna segit abban, hogy az izmok ujra
feszesség valjanak és Ujra csinos legyél szilés utan.

A mozgast ajanlatos szlilés utan minél hamarabb elkezdeni, igy gyorsabban haladnak és
fejez6dnek be a testben a fejlédési folyamatok és csékkenthetd§ a méh- vagy hélyagsullyedés
kialakulasanak veszélye.

Kitart6 tornaval és egészséges életmoddal a szllés utan akar csinosabb is lehetsz, mint el6tte.
Ebben segitenek a kilénb6zé keringésjavitd, gerincmobilizalé és hasizom-gyakorlatok, a
csip6formalé és koordinacids edzések, valamint a 1ab-, fenék- és karizom erdsit6 gyakorlatok.
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A Septimia azoknak is seqit, akinek nincs kire bizniuk a kicsit: a pénteki baba-mama tornan
egyutt torndzhat a kismama és a kisbaba. A torna ara 10 lej/alkalom.

Bbvebb informéacié a 0266-217.777 -es telefonszamon vagy a Septimia wellness recepcidjan
kérhetd.
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