
Il primo incontro prende il nome di “Partner Yoga”:

Il secondo incontro “Yoga nel parto”:

Due incontri speciali riservati alla coppia  per portare consapevolezza e armonia nel
parto.
Un viaggio per capire e conoscere, con Antonella Solidoro Ananya, Doula, insegnante
yoga in gravidanza e post parto, operatore yoga bimbi e istruttore Yoga.
DI CHE COSA SI TRATTA? 

è una pratica in coppia delle posizioni yoga. Tale attività permette di rafforzare la
fiducia e l’intesa, promuove il rilassamento e il divertimento reciproco. Si impara ad
affidarsi e a rispettarsi.
Una condivisione speciale, un essere e uno stare. Un sentire e un muoversi assieme,
per superare difficoltà e godere dei successi. Sensazioni arricchenti e benefiche per
realizzare l’unità.

unisce i partner nell’esplorazione delle posizioni per il travaglio, il parto e gli esercizi
di respirazione. La consapevolezza, la guida, l’accompagnamento della mente, la
gestione dello stress sono i punti forza per trasformare il parto da momento temuto o
sfida a … passaggio nella vita della donna, un passaggio che rivela la sua forza interiore
nell’attesa, al momento del parto e dopo la nascita del figlio.

Note importanti: È richiesta la prenotazione. Massimo 5 coppie per corso (2 lezioni).
Si richiede di arrivare con dieci minuti d’anticipo, di portare tappetino, coperta e
almeno due o tre cuscini ed un guanciale che hanno la finalità di rendere più
confortevole la posizione sul fianco durante le pratiche di rilassamento. Indossare
indumenti comodi, preferibilmente una tuta da ginnastica in cotone o altra fibra
naturale, piedi scalzi o, in alternativa, con calze antiscivolo.
Lezioni e programmi individuali possono essere concordati contattandomi
personalmente.

INCONTRI  DEDICATI  ALLE COPPIE  E  NON IN DOLCE ATTESA

PREPARAZIONE AL PARTO
Partner Yoga e yoga nel parto 
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Il primo incontro prende il nome di “Le tappe del viaggio: le mamme si
raccontano”:

Il secondo incontro prende il nome di “Voce ai papà: essere e sentirsi ”:

Due incontri speciali riservati alla coppia  per portare consapevolezza e armonia nella
pnascita.
Un viaggio per capire e conoscere, con Antonella Solidoro Ananya, Doula, insegnante
yoga in gravidanza e post parto, operatore yoga bimbi e istruttore Yoga.
DI CHE COSA SI TRATTA? 

la gravidanza è un divenire e una trasformazione sia per mamma che per il bambino.
Mentre la mamma viaggia dentro la maternità, il bambino viaggia dentro di lei. Al
prendere forma contribuisce poi anche l’essere della madre e del padre, insieme
all’ambiente che li circonda. Si parla di IMPRITING che appronta la creatura alle
condizioni di vita che si troverà dopo la nascita. La sorgente per questa metamorfosi è
l’amore, che trova la sua sede nel cuore della mamma, nel grembo, nella tenerezza e
nella cura della coppia. In questa stato, il bambino si sente riconosciuto, accolto e
sicuro.Raccontiamoci.

il padre come CUSTODE, PROTETTORE della coppia mamma-bambino che
rappresenta per il nuovo essere la prima esperienza di amore e per la coppia il
consolidamento della propria unione. Un processo più razionale e meno istintivo
quello dell’uomo che nasce dal desiderio di realizzare un progetto e dalla
consapevolezza di acquisire un nuovo status sociale. Parliamone.

Note importanti: È richiesta la prenotazione. Massimo 5 coppie per corso (2 lezioni).
Si richiede di arrivare con dieci minuti d’anticipo, di portare tappetino, coperta e almeno due o
tre cuscini ed un guanciale che hanno la finalità di rendere più confortevole la posizione sul
fianco durante le pratiche di rilassamento. Indossare indumenti comodi, preferibilmente una
tuta da ginnastica in cotone o altra fibra naturale, piedi scalzi o, in alternativa, con calze
antiscivolo.
Lezioni e programmi individuali possono essere concordati contattandomi personalmente.
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PREPARAZIONE AL PARTO 
Raccontiamoci e parliamone
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