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Mikulando

CVICENI PO PORODU

podie

frs
Magdaleny Mikulandové

videopofad ,CVICENI PO PORODU” volné navazuje
na (spéiné DVD ,Cvieni pro téhotné”, které opét
vzniklo ve spoluprdci se Studiem pro Zeny
Magdaleny Mikulandové.

reddemy

Videopofad obsahuje kompletni sestavu cvi¢eni
po porodu pod vedenim zku$enych porodnich
asistentek. Jedna se o 2 cvi¢ebni jednotky.

Prvni zahrnuje cviceni Zen 12 - 24 hodin po porodu
vieZe na IlZku. Druhd jednotka je vhodnd pro Zeny v Sestinedéli
aZ do 4. mésice po porodu, které nemaiji zdravotni potize.

Obsahuje cviky
Zpevnéni zddovych svall
Posileni bfidnich svall
Tvarovéni hyZd'ovych svall
a stehen

BONUSY:
Cvi¢eni s miminky
- podpora psychomotorického
vyvoje

Kojenecké plavani a masaz

- pfiprava ditéte do bazénu

- uvolnéni svalového napéti
po plavani

BFisni tance s miminky
- harmonizace vztahu mezi
matkou a ditétem
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Vzdélavaci pofad
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