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SCHWANGERSCHAFTSYOGA

Mutter werden ist ein groBes Abenteuer im Leben einer Frau. A

Friihe Schwangerschaft

4. bis 16. Woche

B Ausrichtung des Beckens um Platz zu
schaffen fiir das Baby

B Atmung und Koérperbewusstsein starken
und in Harmonie bringen Entspannung

Fur viele Frauen ist die frihe Schwangerschaft
besonders anstrengend. Durch die homonelle
Umstellung entsteht oft Erschépfung und Ubel-
keit. Mit YOGA konnen diese Umstande gelindert
werden.

Mittlere Schwangerschaft

17. bis 30. Woche

B Ausrichtung der Wirbelsdule
B Mit Bewegung, Atmung und Klang
Freundschaft mit dem Baby schlieBen

Durch YOGA gelingt es in der Zeit das nétige
Gleichgewicht zwischen Bestéandigkeit und all
den Veranderungen herzustellen, die rund um die
werdende Mutter stattfinden.
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Spate Schwangerschaft

31. bis 40. Woche

B Ausrichtung der Wirbelsaule

B Dehnen des ganzen Korpers fiir die
Geburt

B Asanas fiir die Wehen

Das Baby bereitet sich nun aktiv auf die Geburt
vor. Die Mutter soll daher so gut es geht fit und
entspannt bleiben. YOGA bereitet korperlich und
geistig auf die Wehen vor und schenkt lhnen von
innen heraus Kraft.
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