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Présentation de I'éditeur

Que vous soyez débutante ou athl éte, votre grossesse est plus que jamais I'occasion de prioriser lasanté et la
forme. Cet ouvrage éaboré avec des experts provenant de toutes les disciplines, nutritionnistes, obstétriciens,
médecins du sport, entraineurs, kinésiologues, spécialistes en rééducation et, bien sir, mamans chevronnées,
seravotre référence de tous les instants, depuis la conception jusgu'a la période postnatale. 1| contient les
précautions spécifiques a chague activité, des programmes d'entrainement de niveaux variés, des exercices de
muscul ation et de détente adaptés aux différentes étapes de la grossesse, sans compter des recettes ultra-
nutritives et un répertoire d'aliments clés pour une alimentation optimale et équilibrée. Apres
['accouchement, un programme de rééducation des muscles sollicités pendant |a grossesse et e détail de
toutes les étapes d'un retour alavie active vous permettra de retrouver laforme rapidement et de fagon sire.
Alors allez-y, profitez de ces neuf mois avec entrain et plaisir !
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