LS PRZYGOTOWANIE
DO PORODU

Masaz
krocza

Dzien

Data Tydzien Joga |Cwiczenia Daktyle | Herbata | Herbata |Wiesiotek| Schody Ananas | Pikantne

tygodnia

36

37

38

39

40

41

Joga dla ci¢zarnych, mozna zaczac¢ juz od 2 trymestru

Cwiczenia przygotowujace do porodu np. z Izabela Dembinska

Masaz krocza np. na olejek z wiesiolka, instrukcja na YouTube Zaufaj Poloznej

Daktyle Medjool 3 sztuki

Ilerbata z lisci malin 2x dziennie

Olej 7 wicsiolka tabletki lub do picia

Chodzenie po schodach w celu bujania miednica

Masaz sutkow przyjemny, przy ktorym wydziela si¢ oksytocyna, mozna z uzyciem olejkow
Ananas i Pikanine potrawy do jedzenia, juz na sam konicc ciazy
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