MAMMAMAGEKURS

LAR DTG MER OM KROPPEN EFTER GRAVIDITET
BLT STARKARE INTFRAN OCH UT

Har du nyligen fétt barn och vill ha hjélp att fa kontroll Gver balmuskulaturen igen?
Har du kanske en bestaende magmuskeldelning som du funderar kring?

Under den har kursen ger vi dig information om vad som hander med bal- och
backenbottenmuskulatur efter bebisen kommit ut och varfér man bor hitta
magkontrollen med latta dvningar forst istallet for att till exempel gora plankan.
Vi ses vid fyra tillfallen. Forsta tillfallet ar 90 minuter langt och da ingar férelasning
samt individuell undersokning och feedback. Du far med dig aktiveringsovningar
att trana pa till nasta tillfalle. Under traff 2-4 fokuserar vi framforallt pa
aktiveringsdvningar och 6kar gradvis svarighetsgraden.

Vi som leder kursen har tillsammans en bred kunskap och manga ars erfarenhet
av att jobba med traning och behandling.

@ TRAFF L: FORELASNING OCH INFORMATION, JOMIN (INKL FIKA)
@ TRAFF -4 KONTROLL OCH AKTTVERTNGSTRANTNG, 60 MIN
@ 15: 1100 KR FOR HELA KURSEN

Anmalan gors via anmélningsenkéten (scanna QR-koden)

For mer information: www.mammafit.se

VARMT VALKOMNA

Eva Enequist,leg. naprapat
(eva@rygg-rehab.se)
Linda Guttormsdoéttir, fysioterapeut, folkhalsovetare & personlig tranare (inda@mammafit.se)

Jessica Norrbom, fysiolog & personlig tranare (jessica@fortasana.se)
Certifierade Mammamagetrénare
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