échwangere & zur Li uckbildung

wNamasté: ich verneige mich vor dir*, lauter ein altindischer Grulh. Verneigen sie sich
doch mal vor sich selbst und lernen sie ihren Korper vor und/oder nach der Geburt
thres Babys neu kennen — mir Yoga.

Ich, Julia Laschinski, Yogalehrerin und Mutter eines sechs Monate alten Sohnes, habe
mit meinem Schwangerschafts- und Ruckbildungsyoga einen ganz ecigenen Yogasil
entwickelt. Ich mdchre Frauen nicht nur wihrend der Schwangerschaft sondern auch
jungen Mittern nach der Geburt ihres Kindes mehr Kraft und Energie geben, aber
p auch die Fihigkeit tef durchzuatmen, abzuschalten, ruhiger und gelassener zu sein.
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Die speziell fiir Schwangere entwickelten Ubungsreihen stitken  Thr Korper wird durch eine Kombination aus klassischen

Thr KérperbewuBitsein und Thre Selbstwahrnehmung, Ruckbildungsibungen und speziellen Yogaubungen sanft
Korperpatien, die besonders beansprucht sind, werden gekraf-  gestirkt. Durch Meditation wird Thre Kérperwahrnehmung
tigt und entspannt. sensibilisiert und eine defe innere Ausgeglichenheit kann
Auch kénnen Schwangerschaftsbeschwerden wie Rickenleiden,  erlangt werden.

Sodbrennen oder Kopfschmerzen gelindert werden. Der geschlossene Kurs findet mit Babys start. Es gibt viel
Sie lernen Thren Atem bewubt einzusetzen und unter der Geburt Raum fiir Themen und Austausch. Sie lernen mit Threm Baby
fiir sich und Thr Baby zu nutzen. Zeit fur sich, Thren Korper und fur Entspannung zu haben.
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