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内容概要

本书告诉你应采取哪些恢复的步骤及如何进行恢复。
本书会指导你安全地进行恢复的各个步骤，并做到有效地控制时间。
在进行恢复时，不要着急，这样会给自己施加很大的压力。
不同恢复阶段的运作是不同的。
不同阶段的运作帮助你在恢复中逐步升级。
把你的恢复过程看做是一个项目，在这个过程中你会完成它，并逐步了解你的新生儿。
　　本书会在你恢复锻炼过程中的每一步都提供指导：从开始试图在病床上坐起到站立，一直到掌握
恢复锻炼中第一步骤的内容。
带新生儿回家后，本书将帮助你进入下一个阶段：活动和恢复体力。
你会学习全套锻炼内容，帮助你恢复到原来的健康状态。
　　最后，我们还提供一些额外的建议：如何挤时间锻炼，在锻炼时如何逐步升级，不断从锻炼中受
益等。
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编辑推荐

　　健康和美丽，时尚妈妈一个都不能少！
　　生完宝宝，你是否担心健康难以调养，苗条身材更是一去不回？
　　不必担心，我们为你精心准备了欧洲最流行的产后恢复法，无需场地和设备，在家中就可以DIY
，其中包括：　　·产后的日常护理；　　·正确进行母乳喂养；　　·心理调节和饮食调养；　　
·循序渐进的产后瘦身操；　　·和宝宝一起做的快乐操。
　　无论你选择了剖腹产分娩还是自然分娩，都可以采用这些方法进行恢复和锻炼。
相信你一定能够拥有健康的身体，重塑苗条的身材，变得比产前更完美！
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