Des conseils bien-étre et minceur
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PP retour vers mYy E”[

oute femme enceinte est soumise @ un changement de sa posture. Ses courbures

pour consequences : ” RETOUR VERS I' l. | l.fr

«spasmes musculaires du dos

ent des disques lombaires FASHION FACTORY

«encastrement des os du bassin en antéversion qui géneront I'accouchement;

«tendance au tasse

«diminution respiration thoracique et abdominale.
«diminution circulation de retour veineux des jambes.

«Affaiblissement musculaire.

§ y ; 3 \/
Le travail Musculopostural realise sur IMOOVE consiste en un programme progressif pour
empécher ces troubles:

BENEFICES IMOOVE POUR VOS CREATEURS

ent du plateau la future maman avec une séance de 20 3 30 minutes PREFERES
deux fois par semaine aura d’importants bénefices.

Bercé par le mouv
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phase Souplesse-Respiration-Circulation

Assouplir par le stretching dynamique global qui permet de cibler le bassin, le buste, et la

a

décompression verteébrale.

«Respirer retrouver amplitude respiratoire du diaphragme qui reequilibre les pressions
t

intra abdominales pour le plus grand confort de bebé et se détendre.
«Pomper rythmiqguement ses voltes plantaires et ameliorer sa circulation de retour, fini les

jambes lourdes.

+Tonicité des organes gyneécologigues par régulation vasculaire anti-zz (14)

bzauts (£3)
2&me phase Tonique .

fitnezz (132)
sRenforcer les muscles profonds de la statique vertébrale. Rester droite Prévenir sciatigue minceur (142}
et douleurs de dos Mon classé (23)

+Tonifier le périnée

sante (&7)

+Renforcer les chaines musculaires des jambes coordonnées aux muscles du buste

*Renforcer les muscles des bras

Poste par fitnessminceur le § février 2011,
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