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Yoga in der Schwangerschaft

Sanfte Ubungen zur Kraftigung und Entspannung

Immer mehr Frauen wiinschen sich eine natirliche
Geburtsvorbereitung. Yoga wird von Fachleuten als auf3erordentlich
sanfte Trainingsmethode in der Schwangerschaft und nach der Geburt
empfohlen. Das regelmaRige Praktizieren von Yoga wirkt sich positiv
auf die korperliche und mentale Verfassung von Mutter und Kind aus.
Denn schonende und sanfte Entspannungs-, Atem- und Dehniibungen
helfen gegen typische Schwangerschaftsbeschwerden wie Midigkeit
oder Rickenschmerzen und dienen der kérperlichen und geistigen
Vorbereitung auf eine leichte Geburt.

Das Uiberarbeitete praktische Ubungsbuch zeigt, welche Yogatibungen
in welchem Stadium der Schwangerschaft fir Mutter und Kind
besonders geeignet sind. Neben einer ausfihrlichen Einleitung zu
allen wichtigen Grundlagen und Informationen bei Yoga in der
Schwangerschaft, werden in drei weiteren Kapiteln passende Ubungen
fur jede Schwangerschaftsperiode aufgezeigt. Zusatzlich finden sich in
einem letzten Kapitel auch Bewegungsablaufe und Tipps fir die Zeit nach der Schwangerschaft wieder.

Fraspaes danws Irestae

Mehr als 400 anschauliche Fotos stellen die Asanas in leicht nachzuvollziehenden Schritt-fur-Schritt-
Anleitungen dar. Alle Ubungen kénnen zu Hause durchgefiihrt werden und eignen sich auch fur
Einsteigerinnen.

Uber die Autorin: Frangoise Barbira Freedman ist zertifizierte Yoga-Lehrerin und Anthropologin an der
Universitat Cambridge. 1982 griindete sie die Organisation Birthlight, die es sich zum Ziel gesetzt hat,
Yoga als sanfte Trainingsmethode fur werdende und junge Mutter noch bekannter zu machen.
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