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Bailamama 9Months on turvallinen ryhmaliikuntatunti raskaana
oleville ja synnytyksesta palautuville naisille. Tunnilla paaset
valmentautumaan synnytykseen aivan uudella ja ainutlaatuisella
tavalla.

Tunnilla treenataan lihaksia, jotka joutuvat raskausaikana ja
synnytyksessa kovalle rasitukselle. Erityisesti lantionpohjalihastreeni
on tarkedssa osassa Bailamama 9Months -tuntia. Hyvassa kunnossa
olevat lantionpohjalihakset helpottaa raskausaikaasi, synnytysta, seka
synnytyksesta palautumista. Helpot askelsarjat ja yhdessa liikkumisen
ilo yllapitaa kuntoasi koko raskauden ajan.
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