Clases supervisadas
Yoga pre-natal

- Shiv Charn Kaur -




Tener en cuenta:

* Indicaciones y restricciones de la practica de asanas y pranayamas en la gestacion.
*  Ejercicios de calentamiento y especificos

* Generar un ambiente calido y cercano con las mamas.

*  Guiar a las mujeres hacia la conexion con su estado de gestacion y con su bebé.

*  Pueden realizar comunicaciones celestiales y/o bailes si lo desean.

*  Sjutilizan musica, que sea adecuada al ambiente y a volumen suave.

*  Entregar planificacion previa a la clase a la profe que supervise.

* Manténgase en contacto con su profe guia para consultas.




Kundalini Yoga pre-natal

Duracion de la clase: 50- 60 min

Debe incluir la estructura basica de las clases de Yoga:
* Mantra invocacion

* Pranayama

e Calentamiento

* Kriya

e Relajacién

* Meditacién

* Tema, debate o circulo

* Cierre




Hatha Yoga pre-natal

Duracion de la clase: 50 -60 min

Debe incluir la estructura basica de las clases de Yoga:
* Mantra invocacion

* Serie de asanas

* Relajacidn

* Pranayama

* Meditacién

* Tema, debate o circulo

* Cierre




Dinamica de Yoga pre-natal

Duracion de la clase: 20-30 min.

Debe incluir:

Inicio o bienvenida

Pranayama

Serie de cinco posturas aprox. que incluyan: movilidad
de la pelvis y/o zoma lumbar, activacién de columna o
faja abdominal, elongacién y relajacidén zona dorsal,
cuello u hombros.

Trabajo de suelo pélvico, ya sea relacionado a las
posturas, al pranayama, meditacion o tema final.
Tema, debate o circulo

Cierre




NAMASTE
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