Wann:
Montags 20:00 - 21:00 Uhr

Kurstermine und Anmeldung uber
www.zwergennest.info

Dauer:

8 Termine a 60 Minuten

Wo:

Zwergennest

Familie & Gesundheit im Zentrum
Ludwigstr. 29-31

63456 Hanau-Steinheim

Du brauchst keine Yoga-Erfahrung
mitzubringen. Alle jungen Miitter in
der Ruckbildungsphase (bis 12
Monate nach der Geburt) heiBe ich
herzlich willkommen.

Tipp: Ein Ruckbildungskurs — wie er
auch bei uns im Zwergennest
stattfindet — bereitet deinen Korper
optimal auf die Postnatal Yoga-Praxis
vor und ist eine perfekte Erganzung.
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Uber mich Yoga nach der Geburt

Fuhlst du dich nach der Geburt
erschopft und nicht ganz ,,du selbst"?

Die Zeit nach der Geburt ist wunderschon,
aber auch herausfordernd. Mit Postnatal Yoga
unterstttze ich dich ganzheitlich:

e Sanfte Starkung deines Beckenbodens

e Wiederentdeckung deiner nattrlichen
Atmung

e Forderung der Ruckbildung der
Rektusdiastase

e Wertvolle MeTime fUr neue Energie

Jutta Grundler

Pra- und Postnatal Yogalehrerin
Anusara Elements Yogalehrerin
Atemcoach und Pranayama Teacher

Ayurveda Lifestyle Coach Die Ruckbildung braucht Zeit - bis zu 24

Monate. Genau hier setzt mein Postnatal Yoga
an.

iAls zweifache Mutter weil3 ich, was dein Korper
jetzt braucht, und begleite dich liebevoll und
—_— alltagstauglich auf diesem Weg. In dieser

Als erfahrene Yogalehrerin und Phase bist du bei mir optimal aufgehoben. Du
Atemcoach verbinde ich kraftvolle bekommst nicht nur UnterstUtzung fur deinen
Ausrichtungsprinzipien mit moderner . . Kérper, sondern auch fur deine Seele, um die
Atemtechnik. In meinen Kursen entsteht ZUFUCk Zu delner Kraft Herausforderungen dieser besonderen Zeit mit
ein geschutzter Raum, in dem du deinen Zuruck zu dir selbst mehr Kraft und Gelassenheit zu meistern. Yoga
Kérper respektvoll neu entdeckst und als ganzheitliches System begleitet dich auf
deine innere Kraft wieder zum Strahlen deiner Reise zurlck zu deinem Korper - als

bringst - genau das, was dich als junge Mama und als Frau.

Mutter jetzt tragt und starkt! o
Wann starten? 4-6 Wochen nach naturlicher

Geburt oder 6-10 Wochen nach Kaiserschnitt

(nach Rucksprache mit deiner Arztin). Génn dir
diese bewusste Zeit fur dich - du hast es

verdient!




