foga fiir
chwang

Eine natiirliche Geburtsvorbereitung

In der Schwangerschaft
entstehen viele korperliche
Verdnderungen. Beschwer-
den miissen aber nicht
unbedingt vorkommen, denn
Schwangerschaft und Geburt
sind eine Schopfung der
Natur!

Wenn du Yoga praktizierst,
wirst du fit, ohne den Korper
zu {iberlasten. Du bekommst
mehr Energie, und das
Wohlbefinden steigt. Viele
Arzte und Hebammen
empfehlen Schwangeren,
einen Yogakurs zu besuchen,
und wir erfahren oft von den
Frauen, die an einem Kurs
teilgenommen haben, daf}
die Yogaiibungen ihnen viel
geholfen und die Geburt
erleichtert haben.
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Yoga - Ubungen fiir
Korper und Geist

In dem Kurs lernst du unter-
schiedliche Yogaiibungen
und —stellungen, bei denen
Riicken und Beckenboden
gestdrkt werden und der
ganze Korper flexibler und
entspannter wird. Der Blut-
kreislauf und das hormonale
Gleichgewicht werden
stimuliert, um das Wachstum
des Kindes besser zu unter-
stiitzen. Der harmonische
Zustand im Korper wirkt auch
unmittelbar auf den Geist.

Bewufdtes Atmen
schafft Ruhe und Konzentra-
tion. In dem Kurs lernst du
verschiedene Atemiibungen,
die Energie und Entspannung

geben sowie die Kondition
verbessern. Bei regelméafiigem
Uben von Atemtechniken wird
es dir leichter fallen, dir in den
verschiedenen Phasen der
Geburt gezielt vom Atem hel-
fen zu lassen. Wir unterrichten
auch eine Methode, wie du

Wohlbefinden in der Schwangerschaft
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den Wehen und den Kréften
der Geburt auf eine fruchtbare
Weise begegnen kannst:
anstatt gegen eine Spannung
anzukdmpfen, tibst du, dich
auf sie zu konzentrieren und
sie zuzulassen — das wirkt
entspannend!

»ES ist unsere Erfahrung, daf3 Yoga der schwangeren Frau

sehr gut tut. Bei den Frauen, die ldngere Zeit regelmdfSig Yoga
praktiziert haben, spiiren wir, daf sie sich gelassener und mit
besserem Kérpergefiihl mit den Krdften der Geburt ausein-
andersetzen kénnen. Mit Selbstvertrauen nehmen sie aktiver
an der Geburt teil. Sie haben es leichter, in die Wehenarbeit
einzusinken, durchzuhaltemund das zuzulassen, was gerade
passiert. Wir finden Yoga fiir Schwangere ein wunderbares und
wichtiges Werkzeug zur Krdftigung des Korpers und der Psyche

fiir die bevorstehende Geburt.“

Hebammengemeinschaft Nordstadt,

Hannover

www.yogaimzentrum.de

Termine und Preise - bitte siehe Beilage!
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Sich an einer wohltuenden Yogapraxis wahrend der Schwangerschaft erfreuen...

Wachstums des Kindes zugute,

und du wirst mit den Ubungen

so vertraut werden, daf} du

sie auf eine spontane und
atiirliche Weise wahrend der
eburt nutzen kannst.

Den entspannten
Zustand

kennenlernen

Jede Stunde endet mit
Tiefenentspannung Yo

Nidra, einer Methode, bei der
du in einen aufmerksamen
Ruhezustand gelangst und
lernst, einen Entschluf}

zu verwirklichen.

Yoga nach der Geburt

- fiir Miitter und Babies
Nach der Geburt bewirken
Yogaiibungen eine gute

Mit anderen Riickbildung«der korperlichen

X i Ver'anderungén. Beckenboden
SChwangeren Frauen und Bauch werden gestarkt
Zzusammen

und die Funktion der Organe

In dem Kurs triffst duandere ynd priisen stimuliert. Auch

Schwangere, mit denen du
Erfahrungen austauschen
kannst. Theorie und Gesprache
nehmen aber nur relativ

wenig Zeit des Unterrichts

in Anspruch, der vor allem
praktisch gestaltet ist. Er bringt
dich in Kontakt mit deinem
Korper, dir selbst und deinem
Kind. Du entwickelst deine
Intuition, deine Fahigkeit, die
Signale des Korpers zu deuten
und den Mut, aktiv an der
Geburt teilzunehmen.

Atemiibungen und Yoga
Nidra geh6ren zum Kurs, um
dir Energie und Erholung zu

Wann beginne ich am
besten einen Kurs fiir

Schwangere?

Wir empfehlen, schon im ersten
oder spdtestens im zweiten
Drittel der Schwangerschaft
mit Yoga anzufangen. Dann
kommen dir die positiven
Wirkungen der Ubungen
wdhrend des ganzen

geben. Dein Baby kann zum
Kurs mitgebracht werden.
Beginne einige Wochen nach
der Geburt, oder wenn du dich
dazu bereit fiihlst.

Aktuelle Kurstermine - bitte sieche Beilage!

Lehrmaterial aus dem Yoga Shop

von Swami Janakananda
- enthilt alle Ubungen der Kurse.
Ein Yogabuch fiir die Schwangerschaft,
fiir die Stillzeit, fiir das ganze Leben...
Preis: 20 €

—angeleitete Tiefenentspannung auf CD
oder Kassette - fiir jeden Tag zu Hause. F 3o, B
Yoga Nidra ist ein allumfassendes |
Erlebnis, daf alle Teile deines Wesens weckt
und beriihrt und in innere Ruhe miindet.

Angeleitet von Swami Janakananda.
Preis CD: 19 € - Kassette: 16,50 €

»Flir mich ist eine Geburt nicht nur etwas, das einfach
iberstanden werden soll. Egal, wie wenig oder wieviel man
dabei prdsent ist und das, was geschieht, erlebt, wird man davon
geprdgt. Eine Geburt kann ein wunderbares Erlebnis sein das
Selbstvertrauen gibt, auch spdter in anderen Situationen.“

Helga Gimbel, Facharztin fiir Geburtshilfe

,,Bei der Geburt meiner Tochter versuchte ich, bewuf3t mit den
Schmerzen umzugehen. Jede Wehe war immer wieder eine neue
Herausforderung, den Schmerz zu akzeptieren und mich nicht dagegen
zu wehren. Dies gelang mir von Mal zu Mal besser, so daf3 ich bei der
Geburt des Kopfchens bereit war, ganz mit meinem Bewuftsein in
diesen Bereich hineinzugehen, mich dem Schmerz hinzugeben und

die Offnung zuzulassen. Eine gute Vorbereitung hierfiir waren die
Yogaiibungen wdihrend der Schwangerschaft, bei denen es darum ging,
wéhrend einer Dehnung genau den Schmerz anzuschauen. Durch das
fast tdgliche Yoga hatte sich mein Atem-volumen deutlich vergréfert.
Wdhrend der Geburt konnte ich die ganze Zeit tief atmen, was sicher
der Sauerstoffversorgung des Kindes zugute kam.

Ich nahm verschiedene Stellungen ein, die wir beim Yoga fiir
Schwangere ausprobiert hatten u.a. die Froschstellung zum Ausruhen
und wahrend der Wehen VierfiifSlerstand und Hochstellung, in der
meine kleine Tochter gesund und gliicklich zur Welt kam.“

Susanne Anderson

Die Lehrerin

Yoga Shakti ist ausgebildete
und erfahrene Yoga- und
Meditationslehrerin. Seit
1989 hat sie Yogakurse fiir
Schwangere in Danemark und
Deutschland gegeben.

1997 wurde ihre Tochter in
Hannover geboren.

Die Skandinavische Yoga und

Meditationsschule

Das Ziel der Skandinavischen Yoga und Meditationsschule
besteht darin, einen qualifizierten und tiefgehenden Yoga-

und Meditationsunterricht zu bieten sowie mit Rat und Tat in
diesem Bereich zur Seite zu stehen. Die Schule wurde 1970 in
Kopenhagen von dem dénischen Yogi Swami Janakananda mit
diesem Ziel gegriindet, und zeichnet sich durch eine mehrjahrige
und konsequente Vollzeit-Yogalehrerausbildung aus.

Die schonen Unterrichtsraume der Schule in Hannover
befinden sich in der Sextrostra8e 3, nicht weit vom
Aegidientorplatz entfernt. Hier gibt es auBerdem einen Shop mit
Utensilien fiir die eigene Yogapraxis zu Hause.

Parkpldtze am Eingang stehen fiir die Abendkurse reichlich
zur Verfiigung.
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