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Wohltuend: Yoga in der

Schwangerschaft

usgewtdihlte Yoga-Ubungen kénnen
Adas kérperliche und seelische
Wohlbefinden wéhrend der Schwanger
schaft férdern. In «Wellness-Yoga fir
Schwangere” {Miriam Wessels und
Heike Oellerich, BLY Buchverlag,
12,95 Euro) gibt es neben Asanas fiir
die Stabilitat des Beckenbodens
Ubungen, die Verspannungen |sen,
Stress und Midigkeit abbaven und
helfen, dem Alltag mit mehr Ruhe und -
Gelassenheit zu begegnen. Spezielle
Ubungen zur Geburtsvorbereitung und
fur die verschiedenen Phasen der Riick-
bildung vervollsiindigen den Band.




