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Jesli lekarz wyrazi zgode na ¢wiczenia, wskazana jest aktywnos¢ umiarkowana, ktdéra zapewni
bezpieczenstwo Tobie i dziecku. Wybieraj zatem poziom aktywnosci odpowiedni do aktywnosci
sprzed cigzy, a rodzaj aktywnosci - odpowiedni do okresu cigzy.

BRAK RUCHU
LUB MALO REGULARNA AKTYWNOS(C

REGULARNA AKTYWNOSC
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Zadbaj o: - KONTROLE - STOPNIOWY
, ODDECHU WZROST WYSILKU
- ROWNOWAGE | OBCIAZENIA
(stabilna sylwetka, ORGANIZMU
odpowiednie - UMIARKOWANY (na starcie zacza¢
obuwiellub TRENING od 10 minut ¢wiczen,
antyposlizgowe a catkowity czas
skarpetki, taka trwania treningu
sama ,|ICZb,a niech nie przekracza
powtorzen na 50 minut
prawa i lewa

strone ciata)
=
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o CWICZAC, OBSERWUJ REAKCJE ORGANIZMU,
WYBIERA] TYLKO
WSKAZANE FORMY WYSItKU, DBA] O KOMFORT
WYKONYWANIA CWICZEN.



