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Dulardig avslappning och profy-
laxandning samt tranar kroppen
saduforebyggerde olika besvar
man kan fa under havandeska-
pet (t.ex. ryggont). Kroppen blir
starkare och smidigare, och du
far battre kroppskdannedom.

Du kommer att kunna bejaka
och jobba med kroppens krafter
under forlossningen. Det ger
trygghet och sjélvfortroende -
till gladje for dig och barnet.

Praktiska upplysningar

N&r vi mottagit din anmalan, skickar vi en bekréftelse med

Yoga for gravida dr bade for dig som ér helt nybérjare
och for dig som redan haller pa med yoga. Du kan
bérja nér du vill fran vecka 14. De allra flesta klarar
av och mar bra av att ga pa yoga anda fram till for-
lossningen. Sista gangen pa kursen kan din partner
vara med. Da gar vi igenom hur man kan anvanda
kroppen och andningen under férlossningen och
hur partnern kan vara ett stod.

Kursledare: Leela G. Hansen.

Leeladriver och dger Géteborgs Yoga Centrum. Hon
arYogaldrare (1974) samt diplomerad gestaltterapeut
(1991). Fortbildar barnmorskor och har en utbild-
ningsgrupp for blivande yogalarare.

Mandag 16.00 - 17.30

Kursperiod 1 9jan.-30jan.

praktiska upplysningar. Betala in avgiften innan kursstart till
bg 5036-6715 Goteborgs Yoga Centrum AB. Om du bokar och Kursperiod 2 5 mars — 2 april

betalar tvd kurser samtidigt far du 200 kr i rabatt. Om du inte Kursperiod 3 23 april - 21 maj
fatt plats pa kursen hor vi av oss till dig direkt. uppehdll 30 april
Kurslokal Kursperiod 4 28 maj - 18 juni

Hallplats: Brunnsparken eller Lilla Torget. P-plats: Packhus-
platsen eller Nordstan. Pa var hemsida hittar du karta och Torsdag 17.45 - 19.15
vdgbeskrivning, www.yogacentrum.com

Kursmaterial

Leela G. Hansen har talat in en CD
"Yoga for gravida” . CD:n innehaller
avspanning, andning och fysisk yoga.

Bra till din traning hemma!

CDn ingar i kursavgiften
(normalpris: 150 kr).

Kursperiod 1 5jan.- 26 jan.
Kursperiod 2 1 mars — 29 mars
Kursperiod 3 12 april - 10 maj
Kursperiod 4 24 maj - 14 juni

Leela G. Hansen

4x15h
5x1,5h
4x15h

4x1,5h

4x15h
5x1,5h
5x1,5h
4x15h

1000 kr
1200 kr
1000 kr

1000 kr

1000 kr
1200 kr
1200 kr
1000 kr

Om du far forhinder att vara med pa din egen grupp, ar du
valkommen att ta igen pa den andra gruppen. Erbjudandet

galler i man om plats, och sa lange din egen kurs pagar.

Din partner kan vara med den sista gangen pa kursen.
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