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@ I n q m I c q ACQUATICITA’ E GINNASTICA PER GESTANTI DAI 3 Al 9 MESI | SABATO | 10:40
Il corso propone: i

Esercizi di percezione corporea e respiro

Esercizi di movimento per la gravidanza in acqua
alta con ausilio di attrezzi per il galleggiamento
Mowimento e stretching in acqua bassa e calda
Rilassamento in acqua calda
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Alcuni benefici dell’attivita in acqua:

*  Miglioramento: resistenza fisica e tono
muscolare, consapevolezza della zone perineale,
capacita di trasporto nutrienti e ossigeno al
feto...

* Riduzione: lombalgia, stasi venosa, crampi di
affaticamento...

* Maggiore attenzione alla respirazione, liberta di
movimento, rilassamento...

~
L'acqua & senza dubbio il luwogo ideale per Mattivita fisica in
gravidanza, percheé & wun fantastico elemento nel gquale muowversi
con estrema focilita e leggerezza offrendo cosi benefici psicofisici e
promovendo il benessere generale della mamima. J
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,\@ LEZIONE SINGOLA CON TESSERA D’ISCRIZIONE €12,00
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