Yoga Prénatal

Je vous propose des séances de préparation a la naissance en yoga prénatal, & partir du ée
mois de grossesse, dans une approche individualisée.

soin de vous, de votre corps et de votre

0 nciance de votre enfant.

>r ien-étre 1
2, frouver plu

confort au q

3 retrouver la confiance en vos cap

itation & révéler votre pot

' - ™ - |
o~ y

cré’rerpren’r, les séances s'articulent a
d’'exercices respiratoir

de postures adaptées a la grossesse, -
‘et de petits enchainements doux et ¢ 'essibles.|

-

Un temps d’échange et d’information est également proposé en début de chaque séance si

X\/ous ttendez votre premier bé%
Pour les grossesses suivantes, ce temps us court et perso & en fonction de votre vécu et

de vos besoins. P .

L'ensemble de ces pratiques constitue une véritable boite a outils, que vous pourrez utiliser tout
au long de la grossesse, mais aussi pendant le travail et 'accouchement, afin de mettre en
ceuvre votre projet de naissance avec plus de sérénité et d'autonomie.

Ces temps de yoga prénatal sont une parenthése précieuse pour vous reconnecter & vous-méme
et & votre bébé.

Votre sage-femme, Amélie Wittmer.
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