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mm Schwangerschaftsbegleitung
und Geburstvorbereitung

Warum Atemtherapie?

In der Atemtherapie trainierst Du bewusstes Atmen und nimmst Deinen eigenen Korper viel
intensiver wahr. Du erforschst gezielt das Zusammenspiel von Haltung, Bewegung und Atmung
und gewinnst Vertrauen in Deine eigenen Krafte. Korperliche und seelische Spannungen kénnen
gelost werden. Der Atem wird Dich in der Geburtsvorbereitung als kérperlich und emotional er-
fahrbare Kraft begleiten, Dich zur Ruhe bringen, Dich kraftigen, Dir helfen, Haltung zu bewahren
und Dich mit Zuversicht und Vertrauen zu einem freudigen Ereignis hinfdhren.

Schwangerschaftsbegleitung

= Kérper- und Atemubungen lindern Schwangerschaftsbeschwerden wie z.B. Ruckenschmerzen,
schwere Beine, Krampfadern, Verspannungen, «harter» Bauch und unterstutzen ein zur Ruhe
kommen, sich erden, loslassen und Angste bewaltigen.

= Die richtige Atmung wirkt koérperlichen und seelischen Belastungen in der Schwangerschaft
wie Kurzatmigkeit, RGckenschmerzen oder Venenproblemen entgegen und kann auch den
Umgang mit Veranderungen oder schwierigen Situationen im Alltag erleichtern.

= Kreislauf, Nerven-, Immun- und Hormonsystem werden positiv beeinflusst

= Behandlungen auf der Liege bringen tiefe Entspannung, befreien den Atemfluss und stérken
die Atemkraft. Dabei liegen Sie bekleidet in bequemer Seitenlage. Die Atmung wird durch
feinste Bewegungen, Streichungen, sanfte Druckimpulse und Dehnungen angeregt, vertieft
und so bewusster wahrgenommen. Atemrhythmus und Korperspannung werden reguliert,
was zu einem entspannten \WWohlbefinden fahrt.

= Bis zum 7.Schwangerschaftsmonat sind 1-2 Sitzungen monatlich empfehlenswert.

Geburtsvorbereitung

= Durch bewusstes Atmen, sanfte Bewegungen und Entspannung erarbeiten wir wirkungsvolle
Moglichkeiten, damit Du die Geburt aktiv mitgestalten und lernen kannst, mit den Wehen in
den verschiedenen Geburtsphasen umzugehen.

= Das Kennenlernen verschiedener Atemformen, Gebarhaltungen und Visualisationen, welche
den Geburtsprozess positiv unterstutzen, schafft Vertrauen und Zuversicht in den eigenen
Korper und das Geburtsgschehen.

= Ohne vorausgehende atemtherapeutische Schwangerschaftsbegleitung sind ab der




