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CVICENI PO PORODU
p o d le

M a g d a le n y  M ik u la n d o v é

V ideopořad  „CVIČENÍ PO PORODU" vo lně navazuje 
na úspěšné DVD „Cvičení p ro  tě h o tn é ", k te ré  opět 
vzn ik lo  ve spo lupráci se Studiem  pro ženy 
M agdaleny M ikulandové.

V ideopořad  obsahuje  kom p le tn í sestavu cvičení 
po porodu pod vedením  zkušených porodních 
asis tentek. Jedná se o 2 cvičební jednotky.
První zahrnu je  cvičení žen 12 -  24 hodin po porodu 
vleže na lůžku. Druhá jednotka  je vhodná pro ženy v šestinedělí 
až do 4. měsíce po porodu , k te ré  nem ají zd ravo tn í potíže.

O bsahuje cviky 
Zpevnění zádových svalů 
Posílení břišních svalů 
Tvarování hýžďových svalů 
a stehen

BONUSY:
Cvičení s m im inky
-  podpora  psychom otorického 

vývoje

Kojenecké p lavání a masáž
-  příp rava d ítě te  do bazénu
-  uvo lněn í svalového napě tí 

po p lavání

Břišní tance  s m im inky
-  harm onizace vztahu mezi 

m atkou  a d ítě tem
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