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Estés esperando atu hijo pero él yaestaen ti. Empiezas a transitar un periodo muy particular de tu vida, tal
vez tu primer embarazo, tal vez no. Sea como fuere, estés distinta, y desde el principio sabes que es un
momento Unico. El embarazo es un momento de crisis paratodo tu ser, y como tal, abre nuevas
oportunidades para sentir, para aprender. Surge una nueva sensibilidad que te hace receptiva atrabajar con tu
cuerpo y por lo tanto arecibir los beneficios de la préactica del yoga, tanto parati como para el nifio que esta
por nacer. Estas consagrada a la creacion de una nueva vida, no sélo con tu cuerpo, sino también con tus
emociones, tu mentey tu espiritu. El yogate ayudara atener el mejor de los embarazosy de los partos
posibles, y desde el comienzo mismo proporcionard a nifio un medio positivo para su crecimiento. No
olvides que estar en lamejor formafisicay espiritual te ayudard a conservar la salud durante el embarazo y
aumentara la posibilidad de un parto natural y una rdpida recuperacién. Realizar de maneraregular estos
gercicios te ayudara aevitar €l estrés, adescargarte de latensién crénicay a proteger la espina dorsal, de
modo que el cuerpo se podra acomodar con facilidad alos cambios del embarazo. Te daraflexibilidad y
libertad de movimientos, cada vez te encontrards més comoda en las diferentes posiciones y aprenderas
como respirar para hacerle frente alas contracciones. Cuando llegue e momento de dar aluz sabras
instintivamente como emplear € cuerpo, dejandote fluir en todo momento. La sesion diariade gjercicioste
camaray te centrarg, hara que crezcala conciencia que tienes del nifio, y te daratranquilidad y paz interior,
puesto que te sientes a gusto contigo mismay con tu energiavital, con tu energia creativa.

Mabel 1zamendianacié en Argentinay vive en Venezuela. Cursd sus estudios de enfermeriaen la
Universisidad de Buenos Aires. Se desempefié como partera en diversas instituciones privadas y,
paraelemente, se interesd por las técnicas hindles del yoga. Vigj6 a Espafiay se perfecciond en distintas
técnicas corporales como € Ta'i Chi y € Hathayoga. En la actualidad se desempefia como profesora de
yogaintegral, también dicta novedosos.
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