Irene Alda
Yoga, embarazo y posparto

Un acompanamiento completo para la gestacion y el posparto
a través de recomendaciones, experiencias y ejercicios de yoga
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y ejercicios de yoga Este libro serd tu mejor aliado durante una de las fases vitales mas relevantes en la

vida de una madre, caracterizada por el cambio constante, la ilusion y la

transformacion: el embarazo y el posparto. Sus paginas ofrecen valiosa informacion,
ideas de practicas, movimientos y muchos otros consejos adaptados a las necesidades

de las mujeres gestantes y de las que han sido mamas recientemente.

A'lo largo de estas paginas, Irene Alda, creadora de @livinglavidayoga, te acompanara
desde el inicio del embarazo hasta las primeras semanas con tu bebé, a través de
diferentes ejercicios, experiencias personales y vivencias de otras mamas. Es la guia de
yoga prenatal y posnatal imprescindible tanto para mujeres que quieren iniciarse en
esta transformadora practica como para yoguis expertas. Una agradable lectura con la

que descubriras multitud de recursos para un yoga basado en la escucha y en el amor

hacia una misma.
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Irene es yogui, graduada en Fisica por la UAM y doctora en Foténica por el Instituto de Ciencias Foténicas (ICFO) y la UPC. Desde 2013 comparte
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su pasion por el yoga, el movimiento consciente y la anatomia. Como reflejo de su curiosidad cientifica, le gusta entender el «porqué» de los —m
ejercicios de esta practica transformadora. Se ha formado en multiples estilos: vinyasa flow, yin, rocket, SUP yoga y yoga prenatal y posnatal. Sus — g 9 78-84-1 1 3 1 4-92-3
rogramas de yoga han aparecido en prestigiosas revistas como Glamour, Women’s Health, Elle, E1 Mundo, Yoga Journal y Sportlife. También ha — < z .
pros yoga han &b pristiglosas revistas con . HMundo, Yoga Journaly Sp — 1 208 pdginas, ilustrado
colaborado con destacadas empresas del panorama internacional en eventos de salud y bienestar. Si quieres unirte al lado nerdy del yoga, puedes =—/=M
escuchar sus episodios mensuales en su podcast living la vida yoga. También puedes conocer mas sobre el trabajo de Irene en sus redes sociales — :: RGSU ca con SOlapaS
@livinglavidayoga y en su pagina web: www.irenealda.com. —Y
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