Anmeldung: Zur Website

Telefonisch oder per Email

Petra Guggenberger
Tel.: +43 660 4736965
Email: aufdiemattewohlfuehlen@hotmail.com
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Schwan-gerscha’fféjrogd‘

Verbindung mit der Quelle

des Lebens

In dieser besonderen Zeit darfst Du chh bﬁnen fﬂr.
das Wunder, das in Dir wachst, und fur dne sanfte

M Kmft dle Dtch tragt

lieBende, nihrende Yogapraxis

- Atem als Tor zur Ruhe und inneren Starke | 0
Meditation und Herzverbindung zu Delnem Kind
Weibliche Energle Geborgenhent und ngabe i
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_ alle werdenden Matter

- keine Vorkenntms@&not:g
omm, wie Du bist ~ klnd | la ptch
'.elsheit Demes Korpers fi e
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: f'-ﬂdewongerschaftsyogu ladt Du:h ein, shll 2u werde
uren und chh mnt Demem mneren W‘ssen zu
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Riickbildungs — Yoga trifft Pilates
Finde Deine Mitte neu

Nach der Geburt beginnt eine besondere Zeit — voller

Wandel, Nahe und Neubeginn.

Ruckbildungs - Yoga trifft Pilates schenkt Dir Raum,
um sanft zu heilen, Kraft aufzubauen und wieder bei

Dir selbst anzukommen.

Mit achtsamen Ubungen stérken wir Beckenboden,
Bauch und Ricken — und geben Deinem Korper die

Méglichkeit, in Balance zu kommen.

Durch bewusste Atmung und Entspannung findest
Du Ruhe, Energie und Vertrauen in Deine neue Rolle

als Mama.

Erlebe:

Sanfte Kraftigung fur Beckenboden & Korpermitte
Dehnung und Entlastung fur Riicken & Schultern
Atem- & Entspannungsiibungen zum Loslassen
Zeit fur Dich

Fur wen:
Fir alle Mamas ab ca. 6-8 Wochen nach der
Geburt (nach arztlicher Freigabe).

Wann & Wo:

Donnerstag 05.Marz 2026: 16:00 - 17:00 Uhr
360 Grad Gesundheit

StraBe: Luise Fankhauser StrafRe 2

Kehre Schritt fur Schritt zu Deiner Starke zuruck -
mit Liebe, Geduld und Achtsamkeit.

Mama-Baby-Yoga -
Gemeinsam wachsen

Eine wundervolle Zeit beginnt — voller Nahe, Be-
wegung und zarter Momente zwischen Dir und
Deinem Baby. Mama-Baby-Yoga schenkt Euch
Raum, miteinander zu entspannen, zu spielen und
die Verbindung zueinander zu vertiefen.

Sanfte Yogatibungen helfen Dir, nach der Geburt
wieder Kraft zu finden und Verspannungen zu
lo6sen. Gleichzeitig wird Dein Baby liebevoll einbe-
zogen - durch Bertihrung, Bewegung und gemein-
same Freude.

Erlebe:

Sanftes Yoga zur Krdftigung & Entlastung des Korpers.
Gemeinsame Ubungen, Wiegen & Kuschelmomente.
Atem & Entspannung fiir mehr Gelassenheit im Alltag.
Achtsame Zeit — nur fiir Dich und Dein Baby.

Far wen: ) SN g
Fiar Mamas mlt Bubys ‘ab ca. 8 Wochen pns zum
Krabbelalter. Keme Yoguerfahrung m}ﬁg

Wann & Wo: * 2
Coming Soon :
360 Grad Gesundﬁett SR o,
StraBe: Luise Fcnkhouser Sije 2
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Atme. Lachle. Wachse —gemeinsam mit
Deinem Baby.




