
КАНГА. БЫСТРОЕ ВОССТАНОВЛЕНИЕ - СЧАСТЬЕ ДЛЯ МАМЫ.
ПРОЕКТ



ЧТО ТАКОЕ КАНГА-
ТРЕНИНГ?
Канга-тренинг – это одобренная 
акушерами-гинекологами 
фитнес-программа для мам в 
послеродовой период. 
Тренировки включают кардио- и 
силовые упражнения, 
эффективные при диастазе 
(расхождении прямых мышц 
живота во время беременности) 
и слабости мышц тазового дна.



ОПРОС СРЕДИ 
МАМ ТОИЦКА
(МОСКВА, ТИНАО)
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Занятия в записи Онлайн Живые занятия

Нужны ля Вам занятия по канге и в каком виде?

Мы провели опрос среди 
мам Троицка (Москва, 
ТиНАО) с целью 
выявления интереса к 
занятиям по канге.
Получено 39 ответов.
Были получены
следующие ответы (см.
рисунок)



КОЛИЧЕСТВЕННЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ ПРОЕКТА
▪ Регулярность занятий – 2 раза в 

неделю

▪ Продолжительность курса – 2 
месяца

▪ Количество женщин в группе - 10

Показатель Значение

Количество беременных и 
недавно родивших женщин 60

Количество групп 6

Количество занятий в расчете 
на одну женщину 16

Количество проведенных 
тренировок за проект 96



КАЧЕСТВЕННЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ
▪ Быстрое послеродовое восстановление мышц, тонуса и 

функций живота и органов брюшной полости и области таза.

▪ Улучшение здоровья физического, психологического и 
эмоционального как у мамы, так и у малыша.

▪ Улучшение самочувствия, настроения и общего 
эмоционального фона в семье.

▪ Для беременных женщин - лёгкие роды и снижение 
вероятности родовых травм.

▪ Профилактика развития послеродовой депрессии.

▪ Дети растут в условии, где мама находится рядом с малышом, 
показывая прекрасный личный пример сито нудно заниматься 
своим здоровьем.

▪ Ребенок быстрее социализируется, общаясь с другими детьми 
в безопасной среде рядом с мамой, адаптация в детском саду 
будет проходить легче.

Они смогут быстрее 
запланировать 

беременность и 
вынашивать большее 

количество детей, 
благодаря быстрому 

восстановлению

Вклад в 
здоровье нации 
и в демографию

Женщины будут 
не бояться 

рожать, появится 
желание и 

возможность 
беременеть ещё

ИМПАКТ-ЭФФЕКТ



ЦЕЛЬ ПРОЕКТА:
ПОПУЛЯРИЗАЦИЯ И ПОВЫШЕНИЕ ДОСТУПНОСТИ ТРЕНИРОВОК ПО МЕТОДИКЕ КАНГА, 

ПУТЁМ ПРОВЕДЕНИЯ БЕСПЛАТНЫХ ТРЕНИРОВОК ДЛЯ 60 ЖЕНЩИН (ПО 16 ЗАНЯТИЙ НА 
КАЖДУЮ), ОЖИДАЮЩИХ РЕБЕНКА ИЛИ С ДЕТЬМИ ОТ 1,5 МЕС ДО 1,5 ЛЕТ, 

ПРОЖИВАЮЩИХ В ТАО ГОРОДА МОСКВЫ И Г. ТРОИЦК, ТЕМ САМЫМ СПОСОБСТВОВАТЬ ИХ 
БЫСТРОМУ ПОСЛЕРОДОВОМУ ВОССТАНОВЛЕНИЮ, ЖЕЛАНИЮ ИМЕТЬ ЕЩЕ ДЕТЕЙ, А 

СЛЕДОВАТЕЛЬНО - ПОВЫШЕНИЮ УРОВНЯ СЕМЕЙНОГО СЧАСТЬЯ: МАМ, ДЕТЕЙ И ПАП И 
ПОЗИТИВНОМУ ВКЛАДУ В ЗДОРОВЬЕ НАЦИИ И ДЕМОГРАФИЮ СТРАНЫ



ЗАДАЧИ:
• ПРОВЕСТИ КАМПАНИЮ ПО ИНФОРМИРОВАНИЮ И ПРИВЛЕЧЕНИЮ ЦЕЛЕВОЙ 

АУДИТОРИИ
• ПРОВЕСТИ ЗАНЯТИЯ ПО КАНГАТРЕНИНГУ СРЕДИ 60 ЖЕНЩИН В ТЕЧЕНИЕ ГОДА
• ИЗМЕРЕНИЕ КАЧЕСТВЕННЫХ ИЗМЕНЕНИЙ СРЕДИ ЦЕЛЕВОЙ АУДИТОРИИ
• ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ ПРОЕКТА



УНИКАЛЬНОСТЬ 
ПРОЕКТА

В России всего 6 сертифицированных 
канга-тренера

Поэтому наблюдается дефицит тренеров и 
канга-тренировки являются редкостью

Среди гипотез масштабирования –
подготовка к сертификации новых 
тренеров

Важно, что на таких тренировках мамы 
встречаются вместе в формате «равная –
равной» и могут перед или после 
тренировки обсудить мамские темы, 
получить поддержку от других мам и 
тренера, пообщаться и сменить 
обстановку, что также важно для 
профилактики послеродовой депрессии.

Занятия проводятся сертифицированным 
тренером, со специальным образованием. 

Кроме того, в занятиях предусмотрены 
такие активности как беседа с психологом, 
нутрициологом, уроки вязания.

Во-первых Во-вторых



ОТЗЫВЫ О 
ТРЕНИРОВКАХ



КОНТАКТЫ
▪ АНО «Мамы многодетки»

▪ Директор
Ольга Тихомирова

▪ https://vk.com/mamymnogodetki

▪ +7-903-123-33-63

▪ Mamy.mnogodetki@bk.ru

▪ Мамымногодетки.рф

▪ Руководитель проекта

▪ Сертифицированных канга-тренер, 
Анастасия Купчинская,

▪ https://vk.com/kangatroitsk

▪ https://t.me/kanga_troitsk


