Ein kurzer Einblick

> Atemtraining
Gezielt wird hier die Atemmuskulatur gekraftigt und
gedehnt. Die Teilnehmer:innen lernen verschiedene
Atemtechniken kennen, die den Korper aktivieren
oder entspannen.

> Dehnen/Stretching/Mobilisation
Mobilisation, Dehnen und Verbesserung der allge-
meinen Beweglichkeit stehen hier m Fokus.

> Pilates
Ein ganzheitliches Korpertraining, bei dem vor allem
die tief liegenden, kleinen, aber meist schwacheren
Muskelgruppen angesprochen werden.

> Pilates nach der Schwangerschaft
Hier werden die positiven Effekte aus der Rickbil-
dungsgymnastik aufgegriffen und vertieft.

> Riickbildungsgymnastik
Die, durch die Schwangerschaft und Geburt veran-
derte Muskulatur des Beckenbodens, Bauchs und
Rickens werden hier gezielt gekraftigt.

> Wassergymnastik fiir Schwangere

Im Wasser spielt Gewicht keine Rolle. Somit ist Was-
ser ein optimales Element flr Schwangere. Atem-
tbungen, Haltungsschulung, Herz- Kreislauftraining
und Entspannungstechniken stehen im Mittelpunkt
der Wassergymnastik fir werdende Mutter. Das Trai-
ning im Wasser ist eine optimale Geburtsvorberei-
tung.
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> Yoga
Yoga ist ein System aus Indien, das geistige und korper-
liche Ubungen vereint. Es gibt verschiedene Formen
und Traditionen des Yoga. So werden auch in der FT
unterschiedliche Yoga-Formen angeboten.

Hatha-Yoga

Hatha bedeutet Kraft, d.h. korperliche Ubungen (Asa-
nas) stehen hier im Mittelpunkt. Erganzt werden die
Asanas durch Atemibungen und Meditation.
Yoga-Mix

Eine Mischung aus Hatha-Yoga und Poweryoga
Vinyasa Flow Yoga

Atmung und Bewegung flieRen bei diesem dynami-
schen Yoga-Stil.

Yin-Yoga

Beim Yin-Yoga werden die einzelnen Positionen (Asa-
nas) lange gehalten. Sanft, ruhig und achtsam wird
hier in die Positionen gegangen und diese gehalten.
Dieser sanfte Weg zeigt groRe Wirkung.

Yoga fiir Schwangere
Gezielte Asanas unterstiitzen den Korper in dieser
besonderen Zeit.

Kontakt

Freiburger Turnerschaft von 1844 e.V.
SchwarzwaldstrafRe 181

79117 Freiburg

Telefon (0761) 38 99 18 44
info@ft1844-freiburg.de
www.ft1844.de
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