Kurs 4

Erste drei Monate nach Kaiserschnitt - Eigene Mitte zu-

riickerlangen und Kérper aufrichten

Start: mindestens 6 Wochen nach Entbindung mit arztli-
cher Zustimmung.

Themen fiir die Mutter
e Grundkondition, Offenheit und Gefiihl der Einheit
zuriickgewinnen
e auf den eigenen Korper héren
e Beweglichkeit und Kraft wieder erlangen
e eventuelles Gefiihl der Zwei-Geteiltheit in Ober- und
Unterkorper angehen
e Bauchmuskulatur sanft! trainieren
e Lendenwirbelbereich und Bauchdecke unterstiitzen
e Beckenbodentraining
e Bauchlage
e seelische Vorgidnge und Angste im Umgang mit dem
Baby durch gemeinsames Uben zulassen und Erho-

lungsprozess beschleunigen

Themen fiir das Baby

e viel Ndhe zwischen Mutter und Kind
o viel getragen werden

e Babymassage (angekleidet)

Kurs 5

Ab einjahrig machen die Miitter ihre Yogaiibungen. Die

Kleinen spielen und rennen wahrenddessen im Raum

umher, Gben mit der Mama oder sind auch mal ganz still

mit einer eigenen Tatigkeit beschaftigt.

Francine Ackermann
dipl. Yogalehrerin

Yoga lernte ich 1995 kennen und
lieben. Nach mehreren Jahren

Praxis bei Annemarie Koch folgte
die vierjahrige Ausbildung zur

Lehrerin. Diese Jahre intensivster
Personlichkeitsarbeit haben mich
nachhaltig geschult und gepragt.

Als diplomierte Yogalehrerin Yoga Schweiz unterrichte
ich seit Friihling 2002 gemass der Tradition meines Leh-
rers T.K. Sribhashyam, Sohn von T. Krishnamacharya,
einen traditionellen Yoga, basierend auf den vedischen
Schriften.

Seit Herbst 2005 unterrichte ich im eigenen Lokal
,Francine‘s Yogaraum® im Zentrum von Bern, fiinf Geh-
minuten vom Hauptbahnhof.

Weiterbildungen bei:

T.K. Sribhashyam Yogalehrer, Ayurvedaarzt, Magister
der Philosophie

Francoise Freedman Yogalehrerin, Autorin

yoga.

schweiz suisse svizzera

Francine Ackermann

Baby - Yoga

weitere Kurse

regular

wahrend der Schwangerschaft
far Kinder

MASSAGEN
Thai-Yoga (auch flir Schwangere)
Hot Stones

Francine’s Yogaraum
Waaghausgasse 3, 3. Stock
3011 Bern

Tel: 07930177 12

www.bern-yoga.ch
email: francine@bern-yoga.ch



Kurs 1
0 - 3 Monate - Erholen und Ruhefinden

Die Asanas wirken entspannend und sanft anregend.
Start: sobald der Wochenfluss aufgehort hat, d.h. zwei
bis sechs Wochen nach der Entbindung.

Themen fiir die Mutter

e Brustkorb 6ffnen

e Muskelverhartungen im oberen Riicken, Nacken so-
wie in den Schultern mindern

e Kraft trainieren in den Beinen, Ausdauer und Gleich-
gewicht im ganzen Korper

e kraftigen von Armen und Schulterbereich

e Haltevermogen der Bauchmuskulatur férdern

e Ausgleich und Blutzufuhr in den inneren Organen und
Sexualorgane férdern

e Becken wieder ins Gleichgewicht bringen

Themen fiir das Baby

e Grundfertigkeiten wie Bindung mit den Eltern einge-
hen, Sehvermogen, Kontrolle Giber Kopf und Hals
Uben

e motorische Fahigkeiten unterstitzen wie Ausstrecken
der Gliedmassen mit einfachen Arm- und Beinbewe-
gungen, verkrampfte Muskeln lockern durch sanftes
Schitteln

e grobmotorische Koordination lernen

e sanfte Babymassage an den Handflachen und Fuss-

sohlen, um das Eigenempfinden zu fordern

Kurs 2
4 - 6 Monate - Kraftschépfen und Offnen

Die Asanas kraftigen den Kérper von der Mitte aus und

offnen die Brust, um mehr Energie zu erlangen.

Themen fiir die Mutter
e Haltung verbessern
e Korper aufwarmen und Verspannungen losen
e Ausdauer und Kraft aufbauen
e Riickenstreckung, Offnung im Brustbereich und Zu-
rickbeugen
e Wirbelsdule lang machen
e Ricken entspannen

Themen fiir das Baby
e Kraft und Kontrolle Giber Kopf, Arme, Finger, Oberkor-
per und Zehen erlangen
e Kopf heben in Bauchlage

o schaukeln (stimuliert das vestibulare System, zustan-

Kurs 3

7 - 12 Monate - Eingewéhnen

Elemente der anderen Kurse werden zusammen-
gefiigt, so dass genug Abwechslung Herausforde-

rung bilden.

Themen fiir die Mutter
e Korper aufwarmen
e Kraft und Ausdauer trainieren
e begonnene Arbeit in der Bauchgegend fort-
setzen
e runden Schultern und krummer Haltung ent-

gegenwirken

Themen fiir das Baby

e robben, krabbeln, rollen

e Kraftin Nacken und Ricken fiirs Sitzen benitzen

e Kraft in den Armen, um sich auf alle viere zu
stutzen, zu krabbeln oder sich im Sitzen aufzu-
stutzen

e Koordination Uber Kreuz fordern

e stehen und erste Gehversuche mithilfe von
Mamas Handen

e Feinmotorik durch Spiele fordern (greifen,
anfassen, klatschen, Fingerspiele)

e Guck-Guck Spiele (Mama macht Yoga)

e Roll-Spiele Gber die Beine der Mutter

aktuelle Kurszeiten unter
www.bern-yoga.ch




