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Baba-mama joga segit a sa0lés i egenerdcioban a fskai &5 @ mertilis
Kondicid visszaszeraiséhen Segii 2 babak fjlodésér, morpaseraskeldstt és
a2 degrendsacrack, enelmt Kepességeknek a ffkodesét A ogis babak soklal
avugodubbak, Kiegyensulyomntubbak lesznek. A baba. 65 mama Kozoit
Kapesolat még bensdsegesebbe valik-

A babis 0ga 6ra elsb fele a babak passaiv mozgatisindl, masszirozisirol
s26l, majd 2 Dlytatis 2 mama testeyakorlatbel, legzbgyakorlaaibol &
relaxicits gyakorfabdl. tevodik Ossze. It @ mamik mir végerhet a
Klasszkus joga. clomeit Ezilal hamar ki€, bajiékonyakkd, viddmmd.
valngk

‘Tormiztatjk a medencealapi izmokat s, ezze segise a git egenerdlodisit,
gy megeltzheidk a kilonfele kismedenced beegségek.

Atmozgatiuk az egisz teste, exdsitk a problémds terleteket. Sok
artisfavit, RGOS J0ga po végziok.

A baba egy napedl mapra neliezedd silyz0va vilik a babis joga gyakorlatok
Kiaben. Ezek a gyakorlatok olyan fzikai Kondiciot aduak, amelyek épp &
mindeanapi terbelésk civiseléséro teszk képessé  esct.

Ha a Kordimény ek megfeleloek javaslom, hogy a megtanult gyakorlatokat
oithon s végezzetek.

A Kisbabis jégin G hfcs Kortol § honapos korig ajdnlotrésatveni. Ddr a elsd
Kol képlékeny. i b lvezta nasszizst, & komnyedén tdiok
eaytmilkin, nyugodian gyertck. 90 percesck a oglalkozasok.

Mine hamarab ke gyebként vl f a gyakorit, st amnl
hamarabh nyer sz azerejt. Néha paasekocnak ar  mamil, by st
em gyakoroloak, et még Sk a sl i élésck. Azonan cck a
ik ol amarabl lminak,minl hmaraiy ckcadodk a mocess.
Fontos kiemelni 22 i, hogy 2 mamnak meotlis sccmpontbl s clinyGs, ha
minc] amarabb trsasgba kerl. A st depresszt sélye
‘mgymiikben csokken, b3 5  Koassdeben, iz s meoulis
‘svakorlatokat végezve  oda” maght Nem rikin detr s2l baatsigok
otetaek cosken  oglalkorisokon a mamik koaot.

Jdtanicsoh 6 praborlishvi.,

Javaslom, hogy legy tircimes a kishabiddal, ba 2z ok par alkalomial
aytgosebb az rén. Kelcgy ks 66, amig bozzdszokik a belyhe,  hangokhoz,
a 16bbi babaho Hl pont az.alvasi ddbe sik a fogllkords, gyerck akior i
nyugodtan, o baba myugodian nlchat az Gra koeben, aom kel elébreartencd.
Tiyenkor  hasandlbatod w2 alkalmei, hogytobbet foglaliozz o ssit
cntsrségeddel, fitségeddel. Ha » baba mepéherik vagy az ora koben tistiba
el enni,nics semum probiéana. Mindig a bababos kel igaitan  gyakorlist.
Iker babik eseén temésaetesen szertetl fom 3 ity kieroncket is
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