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RUSZ SIE ZDROWO W POLOGU
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Jak oceniasz w tym tygodniu swoje samopoczucie?

Moje praktyki dobrego ruchu w potogu:

Jak sie po nich czutas w skali 1-10:

Jak wyobrazasz sobie swoja dalszg aktywnos¢ po potogu?

Czy umowitas sie juz na wizyte kontrolng do ginekologa

oraz fizjoterapeuty uroginekologicznego?

tak nie

Jakie masz whnioski i przemyslenia dotyczace swojego
potogu? Co warto by byto teraz wprowadzi¢ w zycie,
by lepiej sie zorganizowac i zadbac o siebie?



