SOMA-YOGA

Yoga (von und) fiir Schwangere

Die Schwangerschaft ist eine ganz besondere Zeit! Meine eigene Erfahrung,
wie Yoga diese Zeit bereichern kann, méchte ich in diesem Kurs mit ande-
ren werdenden Miittern teilen.

Neben beckenéffnenden Ubungen, helfen die Asanas die Beine zu stérken
und den Rucken vor Schmerzen zu bewahren. Verschiedene Atemtechniken
unterstiitzen uns dabei die Achtsamkeit nach innen zu lenken, in unse-
re Korper, hin zu unserem Baby. In meditativen Ubungen nehmen wir uns
Zeit um uns voll und ganz auf das Wunder, das in uns geschieht einzulassen
und die Verbindung zu unserem Kind von Beginn an zu starken.
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