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Yoga in der Schwangerschaft — Geht das tiberhaupt ?

Ihre Schwangerschaft hat in Ihrem Kérper Veranderungen hervorgerufen, die
vielleicht zu einem Gefuihl von Unsicherheit oder Unbehagen gefuhrt haben oder
noch fuhren kénnen. lhre kérperliche Beweglichkeit und Belastbarkeit wird sich im
Laufe Ihrer Schwangerschaft einschranken.

Durch Yoga ist es mdglich, Ihre und die Gesundheit Ihres Kindes zu férdern,
Begleiterscheinungen der Schwangerschaft zu lindern oder zu vermeiden und sich
auf eine ,leichtere® Geburt vorzubereiten.

Deshalb nehmen schwangere Frauen nicht selten an ,normalen® Yoga-Kursen bis
zum siebten oder achten Schwangerschaftsmonat teil.

Die Wirkungen der Yoga-Ubungen (§sanas) sind dabei vielfaltig:

- Anregung des Stoffwechsels (Entgiftung)

- Starkung der Wirbelsaule (zunehmendes Gewicht!)

- Starkung der Gebarmuttermuskeln

- Weiten der Beckengegend

- Dehnung des Gebarmutterhalses

- Beruhigung durch spezielle Atemiibungen

- Férderung der Entspannung und des allgemeinen Wohlbefindens
physischer und mentaler Ebene

Was gibt es zu beachten ?

Vorab sollten Sie sicherheitshalber mit lnrem behandelnden Arzt abklaren, dass sich
Ihr Kind nicht in einer quer oder schrag liegenden Position befindet. Dann kann Yoga
von lhnen ohne Bedenken gelibt werden. Einige Regeln sind jedoch zu beachten:

1. Generell diirfen Ubungen, die einen Druck oder Zug auf den Bauchraum ausiiben
(z.B. Ubungen in der Bauchlage), nicht ausgefiihrt werden.

2. Das Ausfuihren der §sanas darf lhre Atmung nicht stéren oder unterbrechen.

3. Es darf kein Gefuhl von Beklemmung auftreten.

4. Erschépfung und Mudigkeit nach der Kurseinheit durfen nicht auftreten. Deshalb
ist es wichtig, dass Sie akzeptieren, dass Sie — im Vergleich zu anderen
Kursteilnehmerlnnen - §sanas nicht so lange halten dirfen bzw. nicht in die
Endposition gehen kénnen.

5. Ruckartige Bewegungen oder Springe sind zu vermeiden.

Dartber hinaus kénnen Sie am besten selbst beurteilen, was |hnen gut tut und was
Ihnen schwer fallt und deshalb unbedingt zu vermeiden ist.



Tips und Hilfsmittel fur den Alltag und fir die Yoga-Stunde:

Wenn Sie sich nach vorne beugen, sollten Sie bei gedffneten Beinen die
Wirbelsaule generell konkav durchdricken und die Brust anheben, damit sich lhr
Kind frei bewegen kann. Auch wenn Sie sich zur Seite beugen darf kein zu hoher
Zug auf den Bauch wirken.

In Sitzpositionen sollte sich Ihr Rumpf gegenuber den Fullen immer in einer
erhohten Position befinden, damit kein Druck auf der Gebarmutter lastet.
Spannungen in den Leisten werden durch eine getffnete Beinhaltung vermieden.
Beim Sitzen auf dem Boden ist es glinstig, eine zusatzliche gefaltete Decke unter
das Gesal} zu legen.

Die Ruckenlage kann von Ihnen angenehmer gestaltet werden, indem Sie durch das
Unterlegen von Decken oder festen Kissen eine schrage Ebene vom Kopf bis zum
Becken erreichen. Druck im Kopf oder Schwere in der Brust werden dadurch
verhindert und die Atmung wird erleichtert.

Lassen Sie sich liberraschen, wie lhnen durch den Einsatz weiterer
Alltagsgegenstinde (z.B. Stiihle) Yoga-Ubungen einfacher gelingen und Sie
wertvolle Tips fiir den Alltag bekommen. Nach einigen Unterrichtsstunden
werden Sie die Ubungen auch zu Hause anwenden kénnen und sich und Ihrem
Kind Wohlbefinden und Entspannung verschaffen konnen.





