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Durant els embarassos €s normal augmentar de gres,

o)

a vegades aquegisilos de mésque agafem no son produits pel
creixement del bebe, sinG6 que son deguts a unniare de

matéria grassa que pot ser perjudicial per al eastyanisme.

Al Club d’Esgrima i Esportiu Sant Quirze del Valles
donem l'oportunitat demantenir la teva salut intacta abans,
durant i després de I'embaras mantenint un nig&lttivitat

fisica adequat controlat en tot moment per especialidtds

sector.

Vine al nostre club i et beneficiaras de tots elantatges que té el fet de
practicar activitat fisica durant 'embaras A més nosaltres també oferim el servei
d’entrenament personal per aquelles persones que tenen altres requesmeie
necessiten una atencié personalitzada o simplevodgr tenir a un professional als seu

costat.

L’exercici aerobic proporciona ureecrecio d’endorfinesa I'organisme que

produeixen unaelaxacié tant del fetus com de la mare.

L’entrenament especific de la musculatura que interé durant el part

ajuda a obtenir un control total sobre I'organisme.

L’aprenentatge de laincronitzacio entre larespiracio i la tensio muscular

faciliten moltissim el moment del part.

Evitar I'excés d’acumulacié de matéria grassa I'organisme

beneficia la salut de la mare i del nado.



