,Die Kraft der Dankbarkeit: Offne Dein Herz fiir Dich und Dein Baby*“
1. Stunde des Kurses 75 Minuten

BegriiBung & Themenvorstellung

Vorstellungsrunde
Name, Name des Babys & Alter

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

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

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

Erwdrmung:

- Schneidersitz

- Suffi Kreise

= Kamelritt

- Kaktus Arme zur Seite

- Seitneigung

- Beckenbodenibung - auf Yogaklotz/gerollte Decke sitzend einbauen - Explizite Erkldrung des
Beckenbodens der Schichten 1, 2 und 3

- VierfuBlerstand (Baby auf dem Boden vor Mama)

- Katze / Kuh

= Mit Arme nach vorne krabbeln - Gestrecktes Kind

- Kreise Uber die Handgelenke, Finger mal nach innen & auBen drehen und kreisen

- Fersensitz (Baby auf dem Boden vor Mama)
= Hande hinter unteren Riicken verschranken, Herz 6ffnen

Hauptteil:

= Uber VierfuBler in den hinabschauenden Hund - auf der Stelle laufen (Baby liegt auf dem Boden
vor Mama)

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

- 3x SonnengruB A - langsam (in der Vorbeuge mit Kind quatsch machen, beim Arme strecken
Apfel pfllicken)

- Tatasana - Tuch in die Hande nehmen, Schulter 6ffnen in dem man Arme von vorne nach hinten
hebt

Uber die tiefe Hocke in einem bequemen Sitz Gber das Kind kommen

Golddusche fir das Kind: Hande aneinander reiben und dann die warmen Hénde erst an die
Schulter, Arme, Bauch, Beine & FuBe legen
BabyfuBmassage siehe Anleitung im Anhang *



Schlussteil:

Riickenlage:

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

»In der Luft marschieren® Oberkdrper leicht vom Boden anheben

Nadel6hr (Baby liegt neben der Mama)
Zu einem Packchen machen, Knie ran ziehen und Uber den unteren Ricken kreisen
Krokodil (optional Baby auf die Brust legen und evtl. etwas weniger in die Drehung gehen)

Shavasana - Kleine Abschlussmeditation

Wenn vorhanden, langs auf ein groBes 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 flr Dich und Dein Baby passt

finde die Dankbarkeit in dir

Woflr bist du Dankbar? Sei dankbar, dass du dir die Zeit fiir deine Yogapraxis genommen hast,
zusammen mit deinem Baby.

Ubertrag es auf dein Baby, Ubertrage es auf Dich



Anhang:




