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Gravidyoga ir en gava till mamma och bebis

I Gravidyoga gér yogaldraren Jennie Liljefors igenom vad som hinder i1 kroppen under en
graviditet, hur man utfor gravidyoga, och hur yoga och andning kan fungera som en utmérkt
forlossningsforberedelse och ett redskap under sjélva forlossningen. Den hjélper den ocksa den
nyblivnha mamman att ldka och aterhdmta sig.

Under en graviditet vander vi fokus inét, bade medvetet och omedvetet. Ménga kénslor ska
rymmas i1 kroppen: man kan bli euforiskt lycklig, panikslagen, radd, nervos eller helt enkelt kdnna
att det dr den naturligaste saken i vérlden att vara gravid.

Yoga dr en vag till healing d& den l6ser upp blockeringar och skapar mod att méta minnen och
nedtryckta kénslor. Yoga, meditation och medveten nirvaro (mindfulness) ar 6verhuvudtaget
fantastiska verktyg under en graviditet, bade for kroppen och psyket. Blodcirkulationen, balansen
och energiflodet forbittras och man kanner sig littare, piggare och rorligare. Graviditetsdkommor
som illaméende, kramper, svullnad, halsbrianna, forstoppning, trétthet och huvudvérk minskar.
Mentalt kédnner man sig bade starkare och ldttare till sinnes.

Yoga efter forlossning, postnatal yoga, liker och stiarker kroppen pa ett skonsamt sétt, saval
muskulaturen 1 mage och béckenbotten, leder och ligament som utténjd hud, svettningar och
underlivsproblem. Andningsdvningarna ger ro, energi och balans.

Rikt illustrerade program med sammanlagt ett sextiotal positioner samt andnings- och
avslappningsovningar.


http://ebook-now.com/book?keyword=Gravidyoga+:+den+helande+kraften&isbn=9789188529992&lang=se&source=firebase

Jennie Liljefors &r certifierad yogalédrare och ldr ut gravidyoga, meditation, Anusarayoga, Yinyoga
och Restorative yoga i den egna studion Altromondo Yoga i Stockholm. Hon arbetar dessutom
med personlig triining i yoga med terapeutisk inriktning. Ar 2016 kom hennes forsta bok Healing
Yoga den likande kraften.
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