Am diastaz? dup? na?tere. Pot s
? m? antrenez?

R?spuns scurt

Da, avem un program specializat ,,Recuperare postnatala" care lucreaza corect cu diastaza.
Antrenamentele standard cu abdomen sunt CONTRAINDICATE pana cand diastaza nu se
inchide.

Ce trebuie s? 2t

e Crunch-urile si planking-ul clasic agraveaza diastaza
e Programul nostru incepe cu respiratie diafragmatica si activarea profunda a transversului
e Recuperarea dureaza in medie 3-6 luni

Pa?i concre?l

Treci testul de diastaza (instructiuni in program)
Trimite rezultatul curatorului

Primesti traseu personalizat de recuperare

La fiecare 4 saptamani evaluam progresul

W

in cazuri severe (diastaza peste 4 cm) recomandam consultatie cu kinetoterapeut nainte de a
incepe.
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