Netzwerk Siid e.V.

Gemeinnitziger Verein zur Férderung und Verbreitung von Yoga
als Philosophie, Wissenschaft und Gesundheitsvorsorge

Yoga wahrend der Schwangerschaft

in der Ananda Dham Yoga Praxis,
Tannerstr. 31, 88267 Vogt, 07529-2442

Schenke Dir und Deinem heranwachsendem Baby diese Zeit voller Freude an Bewegung
und Entspannung.

Mit Yoga entspannen sich Kérper und Gemit; Widerstandskraft und Gesundheit werden
nachhaltig gestarkt.

Die speziell auf die Schwangerschaft ausgerichteten Yoga Praktiken umfassen sanfte
Bewegungs-, Atem- und Entspannungsiibungen.

Klangschalen sind hierbei unsere Begleiter. Die Oberton reichen Klange der Klangschalen
bieten einen sicheren Raum zum Wohlfiihlen und Entspannen.

Mittels Dehnen, Kraftigen und Vitalisieren fordert Yoga dein korperliches
und psychisches Wohlbefinden in der Schwangerschaft und kann helfen,
Beschwerden zu lindern oder zu verhindern.

Sanfte Atemtechniken lassen die Lebensenergie frei flieRen und sind
eine wichtige Unterstitzung bei der Entbindung.

Achtsamkeit, Ruhe und innere Stdrke unterstiitzen deine positive
Ausrichtung und Verbundenheit mit deinem wachsendem Baby.

Deine Prasenz und dein Wohlbefinden sind wunderbare Geschenke fir
Dein Baby.

Ananda Yoga ist ein klassischer ganzheitlicher Yogastil, in dem die

Ubungen systematisch aufgebaut und den Bedurfnissen der Teilnehmer angepasst sind.
Der Unterricht findet in der warmen und geschiitzten Atmosphare der Yoga Praxis statt.
Vorkenntnisse sind nicht notig. Ab der 14. Schwangerschaftswoche geeignet.

Wann: 7 Termine am Donnerstag von 20:00 bis 21:15 ab dem 5.12. (+12.12. dann ist
unterrichtsfrei bis 9.1.+16.1.+23.1.+30.1.4+6.2.)

Wo: Ananda Dham Yoga Praxis, Tannerstr. 31 in Vogt

Gebuhr 84 Euro

Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, 2 Tiicher (zum Auflegen auf die
Matte und zum Einkuscheln)

Anmeldung: yoganetzwerk@me.com, Fragen: 07529-2442

Leitung: Dagmar Auerbach

unterrichtet Yoga seit 1992 in der Tradition von Swami Sivananda und der ganzheitlichen
Lehre der Bihar School of Yoga in ihrer eigenen Ananda Dham Yoga Praxis in 88267 Vogt.
Zugleich ist sie in der Energetischen Aufrichtung (Ausbildung bei Siegmund Schreiber) und als
zertifizierte Peter Hess®-Klangmassagepraktikerin tatig.
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Die Gebihr von ............. € habe ich ubersandt an Yoga Netzwerk Sud e.V.
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