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Mit Yoga die Riickbildung erleichtern

Yoga nach der Schwangerschaft unterstitzt frischgebackene Mitter bei
der Ruckbildung und sorgt daflr, dass sie kdrperlich und seelisch wiederin
Balance kommen.

Teil 1 des Buches erklart ausfiihrich, was bei einer Geburt auf
anatomischer und energetischer Ebene im Kérper passiert und widmet
sich daneben auch Sitz und Funktion des Beckenbodens.

In Teil 2 finden sich 10 Ubungssequenzen fir einen starken Beckenboden,
mehr Energie, mentale Stabilitat, einen flachen Bauch, eine aufrechte
Kdrpermitte sowie einen gesunden, kraftigen Rlcken.

Alle Ubungsfolgen lassen sich problemlos im Alltag mit Baby durchfiihren
und dauern zwischen 10 und 15 Minuten. Das ideale Buch flr alle, die
Yoga nach der Schwangerschaft beginnen oder weiterpraktizieren wollen.

Autor

Romana Lorenz-Zapf praktiziert seit 1997 Yoga. Sie
leitet zusammen mit ihrem Mann zwei Yoga Studios
in Deutschland (Hamburg und Wiesbaden) und bildet
in mehreren deutschen Stadten Yogalehreraus. Sie
ist Yogalehrerin E-RYT 500 der AYA, Registered
Childrens Yoga Teacher, Prenatal Yoga Teacher und
als Teacher Training Director des UNIT Yoga
zertifiziert. In ihren Studios und auf Workshops
unterrichtet Romana Lorenz-Zapf unter anderem
Pre- und Postnatalyoga und Kinderyoga. Die
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