MATERNITE
des DIX LUNES

LE YOGA PRENATAL

Le yoga est un art séculaire venant de U'Inde. Il favorise la découverte de soi
par des gestes et des postures simples, la conscience de la respiration, la
relaxation et lapaisement du mental.

Le yoga s'adapte parfaitement aux femmes enceintes, les prépare a
laccouchement et leur permet de mieux récupérer ensuite.

Cette approche permet :

de découvrir et d"écouter son corps qui change, le délier ;

de soulager les maux liés a la grossesse tels que les problemes de
circulation sanguine, les maux de dos, les probléemes de sommeil... ;
d’explorer le bassin, le périnée et apprendre a en jouer pour aider au
passage du bébé ;

d’avoir des reperes pour tonifier le périnée apres laccouchement ;

de se préparer a laccouchement grace aux postures, au souffle et a la
détente ;

d’aller a la rencontre du bébé ;

d’expérimenter la relaxation pour traverser autrement les tensions
physiques et psychiques ;

de rencontrer d’autres futures mamans.

Le cours est donné par une sage-femme diplémée en yoga.
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