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BEZPIECZNY TRENING W CIAZY

karta pracy

Jak oceniasz w tym tygodniu swoje samopoczucie?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

llos¢ treningdw i aktywnosci w tym tygodniu:

Jak sie po nich czutas w stali 1-10:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Czy w tym tygodniu odczuwatas jakis dyskomfort/bdl?

Opisz go:

Czy zaliczytas swoja praktyke oddechowsa i relaksacyjna?

tak nie

Waga:

CO UDALO SIE ZROBIC Z TWOIMI
PRZYGOTOWANIAMI DO PORODU?







