Projeto Pequenos Yogue Santos.
Yoga mamae e bebé.

Beneficios para a Mde

Fortalece a coluna, abdomen e a musculatura pélvica
« Relaxa tensdo dos ombros e muisculos do pescogo
* Ajuda a melhorar a postura
» Diminui o stress e promove o relaxamento geral
* Rejuvenesce a mente e aumenta a energia
« Da a oportunidade de se conectar com outras mdes
« Cria um ambiente seguro para se relacionar com seu bebé

Beneficios para o Bebé

« Os bebés sdo yogis naturais! As posturas de Yoga ajudam em suas habilidades motoras.
* Melhora os padrées de sono, tanto em duragdo e frequéncia, bem como incentiva a dormir
durante a noite
* Ajuda na digestdo, constipagdo e alivia os gases e colicas
* Promove a ligagdo entre pais e bebés
« Cangdes, atividades e ver outros bebés, ajuda a tfornar toda a experiéncia divertida
« Técnicas calmantes para os pais usarem em seus bebés e aliviar o stress.
« Aumento da consciéncia corporal, tanto para o bebé quanto a mde.
« Promove equilibrio entre forga e flexibilidade no desenvolvimento de drgdos, para que
cresgam fortes e mantenham a flexibilidade.
* Cria interagdo social em um ambiente ndo-competitivo para ambos os bebés e os pais novos.
« Hdbitos saudadveis para levar para a vida toda.



