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Cherishing hearts nourishing life


Geniet van de werking van yoga, mindfulness en body work tijdens je reis van kinderwens, zwangerschap, de geboorte van je baby tot de eerste 1000 dagen postpartum. Ons motto: Cherishing hearts, nourishing life! 

Lees meer


Cursussen


Inschrijvingen en online betalingen voor alle cursussen en workshops vanaf nu via Lava-Momoyoga. Bekijk hier ons Lessenrooster. 
Ben je nieuw? Registreer je eerst bij Lava! Heb je al een account? Login-hier!

Voor individuele lichaamsbehandelingen, littekenbehandelingen of rituelen, neem contact op met Ines Rothmann via [email protected] of 0484.900.794.
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Zwangerschapsyoga
Yoga en mindfulness, ademhalings- en massagetechnieken ter bevordering van een meer bewuste, ontspannen, en soepele bevalling. Bouw rust en vertrouwen in je eigen kracht op!

Lees Meer...

[image: Mindful bevallen met je partner]
Mindful bevallen met je partner
Een introductie tot hoe je meer mindful met de intensiteit van de weeën en de bevalling kunt omgaan, en je partner op een actieve, ondersteunende manier betrekken tijdens je bevalling.

Lees Meer...

[image: Postnatale yoga met baby]
Postnatale yoga met baby
Een mooie gelegenheid voor samenzijn met je baby terwijl je aan je postnataal herstel werkt. Baby's leeftijd: 0 t/m 6 maanden.

Lees Meer...

[image: Babymassage]
Babymassage
Liefdevol lichamelijk contact is onmisbaar voor de gezonde ontwikkeling van baby’s. Babymassage is een heerlijke manier om samen met je baby te genieten en jullie band te versterken.

Lees Meer...
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Baby Yoga
Samen bewegen, zingen en ontspannen. Baby Yoga ter bevordering van de motorische ontwikkeling van je baby. Baby's leeftijd: 12 weken - 12 maanden.

Lees Meer...

[image: Pre- & Postnatale Relaxatie]
Pre- & Postnatale Relaxatie
Pre- en postnatale relaxatie helpt je om de grote veranderingen op fysiek, emotioneel en mentaal vlak tijdens zwangerschap, bevalling en ouderschap meer ontspannen tegemoet te gaan.

Lees Meer...

[image: Fertiliteitsyoga]
Fertiliteitsyoga
Fertiliteitsyoga als ondersteuning op je kinderwensreis.

Lees Meer...

[image: Closing the Bones]
Closing the Bones
Nurturing Women through Postpartum Recovery and other Life's Transitions. A (postnatal) closing ritual, ceremony and massage to honour women.

Lees Meer...

[image: C-Section Scar Therapy]
C-Section Scar Therapy
Therapeutische lichaamsbehandeling van je litteken via massage, fascia release, craniosacrale en andere lichaamsgerichten technieken

Lees Meer...

[image: Kinderyoga]
Kinderyoga
Geniet als (groot-)ouder samen met je (klein-)kind op speelse manier van yoga, massage, ontspanning en aandachtsoefeningen. 

Lees Meer...

[image: Herstel na keizersnede: Zelfmassage & Zelfzorgadvies]
Herstel na keizersnede: Zelfmassage & Zelfzorgadvies
Leer zelfmassagetechnieken en ontvang zelfzorgadvies zodat je thuis makkelijk verder aan de slag kunt.

Lees Meer...





Getuigenissen

 	"Ik geniet echt van de lessen zwangerschapsyoga! Ik kan me niks beter voorstellen om even tot rust te komen en connectie te maken met het wondertje in mijn buik."

Anouk

	“Ik was dat kleine meisje, op een schommel aan een boom, op een heuveltop… met de wind in mijn haren en alleen maar de horizon met een opkomende zon.
Als ik terugkijk naar mijn closing the bones sessie bij Ines, voel ik telkens weer een warme gloed door mijn lichaam trekken en lijkt het alsof er iemand me aan het touwtje omhoog trekt. Ik voel ruimte in lichaam en hoofd en een positieve vibe overspoelt me. Deze sessie heeft mij geraakt en verwondert, geheeld op een niveau waarvan ik niet wist dat er iets te sluiten viel. De gemoedelijke sfeer, het vertrouwen en de zachte woorden en handen hebben me een intens gevoel laten ervaren, een moment van & voor mij van onschatbare waarde als kind, vrouw, partner, mama, collega,…"

Stefanie

	Ik wil je ook graag laten weten dat de lessen 'zwangerschapsyoga' en 'mindful bevallen met je partner' mij erg geholpen hebben bij de bevalling. Het is me gelukt om de weeën op een 'ontspannen' manier op te vangen met behulp van de ademhalingstechnieken en houdingen die je aanleerde. Ik had ook een geboorteplan opgesteld op basis van jouw voorbeeld. De vroedvrouwen en gynaecoloog hebben hun best gedaan om dit plan zo goed mogelijk op te volgen, wat mij een gerust gevoel gaf. Op die manier is het mij gelukt om zonder epidurale te bevallen én in bad. Ik geloof dat mijn rust tijdens de bevalling geholpen heeft om een mooie start te maken met mijn baby. Jouw lessen maken dus echt een verschil, waarvoor dank :).

Evelien

	“Ik wil je hierbij laten weten dat het écht goede zwangerschapsyoga-lessen zijn, waar ik veel van opgestoken heb en waar ik wekelijks enorm naar uitkeek. Het was echt eens een momentje voor mijzelf waar ik tot rust kon komen en mijn hoofd kon leegmaken. Ik voelde ook dat ik meer energie kreeg na de lessen en dat ik steeds met een positief gevoel buiten ging, hoe moeilijk het soms was die dag. Ook heeft het geholpen bij de beginnende bekkeninstabiliteit, dus ik kan alleen maar met lovende woorden spreken.”

Caroline

	“Ik volgde zwangerschapsyoga bij de Kraamvogel, waar Ines van Lava de les verzorgde. Aanrader! De mix van toegankelijke oefeningen, ademhalings-oefeningen en ontspannende houdingen waren prima haalbaar voor mijn zwangere lijf. Bovendien waren de lessen zo opgebouwd dat er meer naar de bevalling toe werd gewerkt. Ines informeerde en legde uit wat er precies in het veranderende lichaam gebeurde tijdens zwangerschap en bevalling. De relaxte aanpak van Ines zorgde ervoor dat ik even een pauzemomentje puur voor mijzelf en mijn baby had. Wat mij het meeste is bijgebleven? Bij de bevalling had ik de tools in handen om op een rustige manier de weeën op te vangen. Tijdens de yogalessen leerde ik immers hoe ik mijn ademhaling kon afstemmen op de pittige fysieke sensaties. Ik had het gevoel in mijn eigen kracht te staan. Ik ben er van overtuigd dat de lessen zwangerschapsyoga absoluut hebben bijgedragen aan mijn fantastische bevallingservaring!”

Nathalie

	"Ik heb vandaag de zwangerschapsyogales van vorige week via de replay gedaan. Het was in het begin niet simpel alle elementen hier thuis uit te sluiten/weg te denken, maar het is toch gelukt. Het deed deugd en is vlot verlopen.”

Veronique

	"Hartelijk dank Ines :-). Ik vind de online babymassage een hele fijne manier om bij mijn kleintje aanwezig te zijn. Mijn dochter geniet ook heel erg van bepaalde massagetechnieken. Al is ze nog klein en krult ze nog veel met haar vingertjes en teentjes, flapperen met haar handen en benen in de lucht…Het is een fijne manier om haar dingetjes beter te leren kennen. Ook de massagetechniek met de hand op de buik helpt wel wat tegen haar darmkrampjes.”

Hanne

	“Hartelijk dank voor het anderhalf uurtje ontspanning!  Ik besef vaak pas tijdens een sessie dat de afgelopen week toch best wat lichamelijke & mentale stress met zich meebracht, ook al voelde het op die moment zo niet aan. Dus je online zwangerschapsyoga was weerom zeer welkom!”

Lien

	“Ines heeft zo’n uitgebreide kennis en ervaring in het begeleiden van mama’s en baby’s dat je veel meer krijgt dan een yogales. Je kan bij haar terecht met je al je vragen. Ines doet steeds haar best om je een grondig antwoord te bezorgen.”

Dalida

	“De baby-yoga was een hele verrijking voor ons! De lessen gaven mij handvaten om tijdens de dag een moment te creëren met de oefeningen, niet zozeer gepland, maar gewoon wanneer de tijd daar was: tijdens een luierwissel, bij krampjes, speeltijd of gewoon omdat het kan. De lessen gaven mij vertrouwen, want Ines legt duidelijk uit waar je op moet letten om de bewegingen veilig uit te voeren. Je kindje zien genieten, weten dat de bewegingen zijn motoriek stimuleren en de verbinding die je aangaat met je kindje… allemaal voordelen die hand in hand gaan! Een win-win-win! En oh ja, die korte momentjes van ons, zorgen voor een powerboost om weer even tegen de rush van alledag te kunnen.”

Stefanie
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Een van onze cursussen in uw organisatie?
Lava organiseert met veel plezier onze lessen ook in uw organisatie. We werken graag voor u op maat een tof aanbod uit.

Lees meer







Blog
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Aandacht voor voorbereiding, beleving en herstel bij keizersnede
30 Mar 2023
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The ABC of prenatal yoga
01 Mar 2023
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Healthy habits: Finding your neutral
01 Mar 2023
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Heet jezelf welkom! Bewust je zwangerschap beleven.
01 Mar 2023
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Yoga with a partner within the circle of joy!
01 Mar 2023
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Klank tijdens de zwangerschap
01 Mar 2023
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Eerste hulp bij buikkrampjes: 4 handige oefeninen
01 Mar 2023
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Buikligging: Tips & Oefeningen voor jonge en oudere baby's
01 Mar 2023
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Waarom is dansen tijdens de bevalling zo interessant?
05 Nov 2022
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Hou je bekken (-organen) warm!
05 Nov 2022


	[image: Nieuwe workshops Fertiliteitsyoga]

Nieuwe workshops Fertiliteitsyoga
30 Sep 2022
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Mijn kinderwensreis
09 Aug 2022
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Baby yoga: Spijsvertering, rug- en heupspieren (stretch, mobiliteit, stamina)
09 Aug 2022
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Baby yoga: Evenwichtsgevoel
09 Aug 2022
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Hoe ik craniosacraaltherapie & energetisch lichaamswerk ontdekte?
08 Aug 2022
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Winactie Yoga & Zelfmassage voor keizersnedelitteken
12 Mar 2022
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Bewegingsvrijheid tijdens arbeid en bevalling
26 Jun 2021
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Opvoeden vanuit je hart - 7 gratis webinars 15-29 mei 2021
12 Apr 2021
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5 Redenen om fertiliteitsyoga te beoefenen tijdens je kinderwensreis
27 Nov 2020
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7 Redenen om toch naar de postnatale yoga te komen
01 Oct 2020
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Troeven van onze zwangerschapsyoga
29 Sep 2020
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Yoga for Fertility/Fertiliteitsyoga
26 Sep 2020
Nieuw cursusaanbod bij Lava
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Closing and Aligning the Bones
18 Sep 2020
A Postpartum Mindset om rug- en bekkenklachten te verminderen.
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Hoe verandert ons aanbod in tijden van Covid-19?
16 Aug 2020
Ontdek hoe we ons aanbod hebben aangepast, gezien de Covid-19 maatregelen genomen door de overheid.
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Lessenrooster in één oogopslag
15 Apr 2020
Bekijk hier het actuele overzicht van ons lesaanbod in één oogopslag!
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Alle newsletters van Lava vind je hier!
15 Apr 2020
Blijf op de hoogte van ons aanbod, interessante weetjes en nieuws over kinderwens, zwangerschap, bevallen en ouderschap! 
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Ontdek Lava's nieuwe huisstijl
15 Apr 2020
Ontdek hier het creatieprocess van onze nieuwe huisstijl!
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Kwalitatief Onderzoek: Ervaringen rond prenatale yoga en bevallen
15 Apr 2020
Masterstudent-vroedvrouw Yasmina Ouald Chaib voert een kwalitatief onderzoek uit naar dit onderwerp.
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Wat maakt onze pre- en postnatale yoga anders?
15 Apr 2020
In dit artikel legt Francoise Freedman - oprichtster van Birthlight - de aanpak en voordelen van yoga tijdens de zwangerschap en na de bevalling uit.
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Ik heb de Privacyverklaring gelezen en goedgekeurd.


Verzenden








Nieuwsbrief


Blijf op de hoogte van ons aanbod, interessante weetjes en nieuws over kinderwens, zwangerschap, bevallen en de eerste 1000 dagen postpartum! Schrijf je dan hieronder in op onze nieuwsbrief! Heb je een nieuwsbrief gemist? Lees dan de eerdere Lava-nieuwsbrieven hier.
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Ines Rothmann
Meerlenhoflaan 89,
2660 Hoboken
GSM +32 484 90 07 94
E-Mail [email protected]
BTW BE882.906.866
IBAN BE30 1431 0110 3811

Privacyverklaring
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