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内容概要

产生尽快恢复体形、体力和活力，是大多数新妈妈的迫切愿望。
本书重点设计了饮食、锻炼、放松三个方面的指引。
     提出切实可行的健康饮食和营养需求建议，设计一系列恢复形体的锻炼动作。
     提供一系列放松技巧、美容护理方法和补充疗法，以便新妈妈们能够轻松自如应付常见的身体和情
感上的问题。
     全书主要内容均以图表式呈现，目标明确，简单易行。
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作者简介

莎莉·刘易斯，英国著名的产后健美专家，专门研究妇女产前产后的身心保健；曾出版过很多与产后
康复相关的图书，本书是其代表作，在英国极为畅销，并被译作多国语言，受到读者热烈欢迎。
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