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Yoéga Para Gestantes

O Yéga é uma filosofia de vida cujo objetivo é o samadhi, ou seja, conduzir o praticante a um
estado de hiper-consciéncia e auto-conhecimento.

Surgiu na india ha mais de 5.000 anos.

A gestante que ja pratica o Yéga antes da gravidez podera continuar suas aulas normalmente
evoluindo na filosofia, aprimorando-se nas técnicas desde que ndo haja nenhuma restricao
médica, ja mulheres que nunca praticaram, e que gostariam de comecar a praticar durante a
gestagéo, recomenda-se o inicio das aulas a partir do 32 més sob liberagdo do médico.

A gestante terd uma pratica especial baseada nos ensinamentos do Yoga e podera contar com
técnicas que terao seus objetivos centrados no fortalecimento do sistema muscular, endocrino,
exercitara o assoalho pélvico que € essencial para a saude da mae e para o momento do parto,
realizara técnicas para ganho de flexibilidade, alongamento, fortalecimento de coluna,
aprendera técnicas respiratdrias para melhora da capacidade pulmonar e oxigenacao de todo o
corpo, além de garantir um acréscimo de absorcao de energia vital para si e para o bebé,
estabilidade emocional e mental, concentragédo, descontragdo do corpo eliminando tensées e
contracoes, trabalhara com técnicas de mentalizac6es reforcando o elo com o bebé, aumento
da qualidade de vida, bem estar e saude.

A pratica pode ser realizada em grupo ou individual.
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