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Wie kann ich mir einfach Gutes tun? Wie kann mit meinen
Emotionen umgehen und diese verarbeiten?

Die Schwangerschaft, wie auch Anfangszeit der Mutterschaft
sind schdne, aber auch herausfordernde Zeiten einer Frau.
In dieser Workshop-Reihe erkunden wir vielseitige Metho-
den fiur die schnelle Entspannung und Selbstregulation. Der
Fokus liegt dabei auf der Alltagstauglichkeit der Ubungen. Es
werden Ubungen und Methoden vermittelt die in die kurzen
Zeitrdume passen, die Schwangeren und Mittern fir sich
selbst haben. Die Teilnehmerinnen lernen Atemtechniken,
Entspannungsmethoden und Koérperibungen. Aufllerdem
steht der Austausch der (werdenden) Mutter im Mittelpunkt.
Denn ein wichtiger Weg zur Entspannung ist das Wissen,
dass man mit Problemen und Emotionen nicht alleine ist.
Fiar Schwangere, wie auch frisch gebackene Mutter.

Termine: 08. Juni und 06. Juli, je 10:00 - 11:30 Uhr
Ort: LeineLino, Leine Center

Ein Workshop flr Partnerinnen um einfach und intuitive
Massagetechniken fur Schwangere zu erlernen.

Der Korper verandert sich und oftmals treten auch unange-
nehme Erscheinungen auf. Geschwollene Beine, Schmer-
zen im unteren Ricken und Schultern. In der Tradition der
Thai Yoga Massage gibt es eine Vielzahl an Techniken die
wunderbar fur Schwangere geeignet sind. Sie sind leicht zu
erlernen und durchzufthren. Ein weiterer Vorteil ist, dass die-
se Form der Massage in Bekleidung stattfinden und die Kor-
perposition an die Mdglichkeit der Frau angepasst werden
kann. Die genauen Techniken und Inhalte werden individuell
an die Gruppe angepasst.

Termine: 27. Juni, 18:00 - 20:00 Uhr
Ort: Stadthaus

Stadt Laatzen, Maria Jakob, Marktplatz 2, 30880 Laatzen
Tel: 0511 8205-5408, E-Mail: maria.jakob@laatzen.de

Bundesstiftung ’ ® I e sennen Favn
Frihe Hilfen \G& und ugend

Stand: 5/2023



