ESI STIPRA UN SKAISTA MAMINA!!

VINGROSANA GRUTNIECEM :

pirmdienas plkst. 18.00-19.00,
piektdienas 19.00-20.00

Vingrosana grutniecém ir specifiskas vingrosanas
nodarbibas sievieteém gritniecibas laika (sakot ar 12.
gritniecibas nedélu).

Nodarbibu laika Jus:

stiprinasiet asinsriti, kas uzlabos skabekla
piegadi bérninam,

trenésiet dazadas muskulu grupas, attistot
kermeni un sagatavojot to dzemdibu slodzei,
macisieties sasprindzinat un atbrivot
muskulus, kurus biis jaizmanto dzemdibas
(iegurna pamatnes, védera u.c.),

stiprinasiet un atslogosiet muguras
muskulatiiru, iegurna muskulattiru,

apgisiet elposanas panémienus,

apgisiet relaksacijas papémienus, ar kuriem
tiek lidzsvarota nervu sistéma,
harmonizgsiet, lidzsvarosiet un vairosiet
pozitivas emocijas

/)

VINGROSANA JAUNAJAM
MAMINAM

tresdiends
plkst. 16.00-17.00,

TEIXMA FITNESS piedava iespgu atgriezt un
uzlabot savu fizisko formu mamipam péc
dzemdibam.

Mazula pirmaja dzives gada (sakot no dazu ned€lu vecuma)
t.i. adaptacijas perioda. kad veidojas mates un b&rna
savstarpgjas attiecibas, dienas rezims un noris aktiva kriits
barosana — laika, kad lielakai dalai maminu nav iesp&ju kadam
uztic€t savu atvastti, lai atrastu laiku sev.

TEIXMA FITNESS aicina maminas nemt mazulus, lai
vingrotu kopa!

Pirma nodarbiba 2015.gada 2.janvart
(nodarbibas ar ieprieksgju pierakstu)

TEIXMA FITNESS

Ogre, skolas iela 2a (ieeja no dzelzcela puses)
P +37129972548

£ info@teixma.lv
www.teixma.lv




