
„Die Kraft der Dankbarkeit: Öffne Dein Herz für Dich und Dein Baby“  

1. Stunde des Kurses 75 Minuten 


Begrüßung & Themenvorstellung  

 
Vorstellungsrunde  

Name, Name des Babys & Alter 


Jeder Teilnehmer teilt eine Sache, für die er heute besonders Dankbar ist. Auch wenn der Tag 
nicht so läuft wie vorgestellt, finde eine kleine Sache, für die du heute Dankbar bist. 


Hinsetzen - Augen schließen - Baby auf den Arm nehmen und Herz an Herz 


Optional: wenn Baby vor der Mama am Boden schläft: Hände aneinander reiben - auf den 
Herzraum legen 


Erwärmung: 


- Schneidersitz 

- Suffi Kreise 

- Kamelritt 

- Kaktus Arme zur Seite 

- Seitneigung

- Beckenbodenübung - auf Yogaklotz/gerollte Decke sitzend einbauen - Explizite Erklärung des 

Beckenbodens der Schichten 1, 2 und 3  

- Vierfüßlerstand (Baby auf dem Boden vor Mama)

- Katze / Kuh 

- Mit Arme nach vorne krabbeln - Gestrecktes Kind 

- Kreise über die Handgelenke, Finger mal nach innen & außen drehen und kreisen 


- Fersensitz (Baby auf dem Boden vor Mama) 

- Hände hinter unteren Rücken verschränken, Herz öffnen 


Hauptteil: 


- über Vierfüßler in den hinabschauenden Hund - auf der Stelle laufen (Baby liegt auf dem Boden 
vor Mama) 


- Mit den Füßen nach vorne an den Anfang deiner Matte laufen - in den Stand kommen (aktiviere 
nochmal deinen Beckenboden - spüre nach) 


- 3x Sonnengruß A - langsam (in der Vorbeuge mit Kind quatsch machen, beim Arme strecken 
Äpfel pflücken) 


- Tatasana - Tuch in die Hände nehmen, Schulter öffnen in dem man Arme von vorne nach hinten 
hebt  

- über die tiefe Hocke in einem bequemen Sitz über das Kind kommen


- Golddusche für das Kind: Hände aneinander reiben und dann die warmen Hände erst an die 
Schulter, Arme, Bauch, Beine & Füße legen


- Babyfußmassage siehe Anleitung im Anhang * 




Schlussteil: 


Rückenlage: 


- Baby liegt auf dem Bauch oder neben der Mama 
- Füße aufstellen, Block zwischen die Beine klemmen & zwischen Hohlkreuz und druck auf den 
Boden wechseln 

- „In der Luft marschieren“ Oberkörper leicht vom Boden anheben


- Nadelöhr (Baby liegt neben der Mama) 

- Zu einem Päckchen machen, Knie ran ziehen und über den unteren Rücken kreisen 

- Krokodil (optional Baby auf die Brust legen und evtl. etwas weniger in die Drehung gehen) 


Shavasana - Kleine Abschlussmeditation

- Wenn vorhanden, längs auf ein großes Polster legen - bequem machen 

- Baby kann bei Mama auf dem Bauch legen oder wenn man die Beine im Schmetterling hat, 

gerne das Baby auch in die Beine legen - so wie es gerade für Dich und Dein Baby passt 

- finde die Dankbarkeit in dir 

- Wofür bist du Dankbar? Sei dankbar, dass du dir die Zeit für deine Yogapraxis genommen hast, 

zusammen mit deinem Baby. 

- Übertrag es auf dein Baby, Übertrage es auf Dich 




Anhang:



