
бCVICENI PRO TEHOTNE
pod le

M a g d a le n y  M ik u la n d o v é

V id eo po řa d  „CVIČENÍ PRO TĚHOTNÉ" 
vo lně  navazu je  na úspěšnou pu b likac i 
M agda leny M iku landové 
„T ěho tens tv í a  po rod  -  Průvodce české ženy 
od p o če tí d o  šestinedělí".
Je zam ě řen  na p ro b le m a tik u  těho tenských  
cv ičení a p říp ravy  к  po rodu .

V ideopořad  obsahu je  k o m p le tn í sestavu těho tenské ho  
cv ičení pod  vedením  zkušené p o ro d n í asistentky. 
Cvičení je  vhodné p ro  všechny s tupně  těh o tens tv í 
a je č leněno d o  p řeh ledných  kap ito l.

O bsahu je  cv iky 
к  uvo lněn í kyč li 
к  posílen í b řicha  
к  uvo lněn í a posílen í zad 
к  posílen í dna  pánevního 
к  posílen í prsních svalů

Cvičení je zakončeno relaxací.

BONUSY: 
dýchán í к  po rodu  
t la č e n í к  porodu 
cv ičení p ro ti k řečovým  ž ilám  
cv ičení ve vodě
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