O SEGUNDO CICLO

TTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTT



'Cada movimento, cada respiracdo da mae durante a gravidez

prepara o caminho para a vida do bebe.”

FREDERICK LEBOYER
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minuicao dos desconfortos:

'Vivle stress e ansiedade:

umento da conexiao com o bebe;
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ASANAS CONTRAINDICADOS

no 2° trimestre

» Os asanas que eram contraindicados no Primeiro
Trimestre, seguem sendo contraindicados;

. Posturas Invertidas:

« Posturas Supinas com Zongas permanéncias.



ASANAS E PROPS

savasana - fostura c[o morto
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Almofadas Bolster | Bloco | Manta



ASANAS E PROPS

_pascimotanasana - postura da pinga

Yoga Strap




ASANAS | PROPS
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Bolster ou Bloco



ASANAS E PROPS

sukhdasana - fostura confortdve[
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PRANAYAMAS INDICADOS 4 Yo
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» Adham Pranayama

Mahat Pranayama

» Madhyam Pranayama
» Adhyam Pranayama
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PRATICANDO AFIRMACOES;

Jaotencia[izam{o a yrdtica

"Em todas as afirmacées, o primeiro fator ¢ a intensidade da
atencdo; porém, a continuidade e a repeticdo tambem
representam muito." - Paramahansa Yogananda

« Eu aprecio e aproveito cada etapa da minha gestacdo;
« Meu ventre ¢ abundante;

-« Meu corpo aceita e protege meu amado bebe;

e Minha alma reconhece e ama a alma do meu bebe;







