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Hebammen Yoga - Buch und Doppel-DVD - das Richtige fiir Schwangere vor, wahrend und nach der Geburt. Der
Autor, Brahmadev Marcel Anders-Hoepgen, bietet mit seinem Werk (werdenden) Mamas nicht nur Informationen

rund um die Schwangerschaft, sondern auch Atemtechniken, Ubungen fiir Riicken und Beckenboden, Tipps fiir die
Geburtsvorbereitung sowie Techniken fir eine erfolgreiche Rickbildung. Der Autor mdchte Leserlnnen den Weg
zeigen, wie sie gesund und zufrieden durch die Schwangerschaft schreiten und sich geistig und kérperlich auf die
Geburt und die Zeit danach vorbereiten kénnen.
Hebammen Yoga vermittelt das uralte Wissen des Yoga uber das Wunder der Empfangnis, Schwangerschaft und
Geburt. Der Autor informiert Uber die verschiedenen Aspekte der Schwangerschaft auf yogischer Sicht und begleitet
Leserlnnen ein Stuck weit auf ihrem Weg der intellektuellen Vorbereitung auf die Geburt sowie die bevorstehenden
Veranderungen. Das vorliegende Buch beinhaltet zudem eine Mantra-Audio-CD.

Erganzend zur Buch ist eineDoppel-DVD erschienen (DVD 1: pranatale Ubungen; DVD 2: postnatale Ubungen)_._ Jede
Ubungsreihe beinhaltet Atemibungen, Kraftigungsiibungen, Yogastellungen und Entspannungsphasen. Zum Uben mit
diesen DVDs sind keine Vorkenntnisse im Yoga erforderlich.

Sehr empfehlenswert flir Schwangere vor, wéhrend und nach der Geburt!

10 von 10 Sternen

Vorgeschlagen von Lucie Rambauske-Martinek, Dr.
[20. August 2011]
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