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Tips und Hilfsmittel für den Alltag und für die Yoga-Stunde:

Wenn Sie sich nach vorne beugen, sollten Sie bei geöffneten Beinen die
Wirbelsäule generell konkav durchdrücken und die Brust anheben, damit sich Ihr
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 gegenüber den Füßen immer in einer
erhöhten Position befinden, damit kein Druck auf der Gebärmutter lastet.
Spannungen in den Leisten werden durch eine geöffnete Beinhaltung vermieden.
Beim Sitzen auf dem Boden ist es günstig, eine zusätzliche gefaltete Decke unter
das Gesäß zu legen.

Die Rückenlage kann von Ihnen angenehmer gestaltet werden, indem Sie durch das
Unterlegen von Decken oder festen Kissen eine schräge 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 überraschen, wie Ihnen durch den Einsatz weiterer
Alltagsgegenstände (z.B. Stühle) Yoga-Übungen einfacher gelingen und Sie
wertvolle Tips für den Alltag bekommen. Nach einigen Unterrichtsstunden
werden Sie die Übungen auch zu Hause anwenden können und sich und Ihrem
Kind Wohlbefinden und Entspannung verschaffen können.




