X ,J'-‘--:’\
Schwangerschafts-~

(

Schwangerschafts-

OGA

e sanfte Trainingsmethoden
zur Starkung der
Muskulatur

 Atemiibungen und
Tiefenentspannung

A . DVD: N 48 074
V.orbereltung auf L EHR- v v WG:89 (DE 139)
dle Geburt Programm PR TR R Softbox
- sanfte Trainingsmethoden Export Territory: worldwide
gﬁ"&gg,ﬁ;d zur Stirkung der Muskulalur
FEK - Atemiibungen und Tiefenenispannung

- Vorbereitung auf die Geburi E

AU
4 ||O49774||480744||

Das Programm ist zugeschnitten auf die korperlichen Besonderheiten wahrend der ~ Bettina  Hofmann = arbeitet - mit

I T . R . Elementen aus dem Hatha- und
Schwangerschaft. Die in Ubungsabldufen vorgestellten Asanas (Ubungen) bereiten o o B e

auf sanfte und anhaltende Art auf die Anstrengungen der Geburt vor. Mogliche chen Methoden stirken den Kor-
Beschwerden, wie Riickenschmerzen, Sodbrennen oder anhaltende Miidigkeit per und Idsen Verspannungen.
konnen so durch regelmaRige Praxis gemindert werden. i L e el maglie e

3 2 X i meditativ, wirken kraftigend und
Yogakurse fiir Schwangere sind vor, wahrend und nach der Geburt sehr beliebt entspannend, belebend und hei-
und werden von vielen Arzten und Hebammen empfohlen. lend. Sie praktiziert seit 20 Jahren

leidenschaftlich Yoga und ist zerti-
fizierte Yogalehrerin fiir Hathayoga
Inhalt: und Kundaliniyoga, ausgebildet in

o : der Yogatherapie “Sat Nam Rasa-
1. Einfihrung (3 Minuten) yan”. Seit vielen Jahren leitet sie in

2. Ubungsserie mit Tiefenentspannung und Meditation (45 Minuten) Erftstadt und KéIn ihre Yogaschu-
le. “Yoga for You” und begeistert
3. Atemiibungen und Atemmeditation (5 Minuten) Erwachsene und Kinder, Yoga im

Alltag zu praktizieren.
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