YOGA, ANDEDRAT & AFSPANDING

Yoga som mere end bevagelse?

Yoga forstds ofte som en bevagelsesform, hvor
man laver forskellige stillinger ogsé kaldet asanas.
Det kan bade vaere hardt, intenst, afslappende og
rolig. Men yoga kan handle om mere end bare
bevegelse og kan handle om bevidstheden i det vi
gor fremfor det mal vi opnér. Det vil altsa sige, at
yoga kan hjelpe os til at blive bevidste omkring
vores krop, vores dndedraet. I en gravid
sammenhang kan du bruge yoga som en hjalp til
at meerke dig selv, din krop og din baby. Samtidig
kan yogaens bevagelser vaere med til at forebygge

og lindre eventuelle graviditetsgener & spandinger.

=> Flere studier peger pa samtidig p4, at yoga
har en positiv effekt pa bade ens fysiske

og psykiske velvare gennem en graviditet.

Bevidstheden i yoga kan tage form pa mange
forskellige mader og man kan gere yoga til hvad
man har lyst til at det skal veere. Hos Woment har
vi et stort fokus pa andedraettet og afspendingen i
yoga, samtidig med at veere mobiliserende.
Kombinationen mellem kondition, pilates og yoga
er derfor super hensigtsmassig, da der bliver
arbejdet igennem hele kroppen i kredslabstraening,
styrke og afspaending.

Andedrzttet som ven

En vigtig del af yoga bestar i andedrettet.
Andedrattet er en virkelig god ven til fodslen og er
derfor hensigtsmaessig at treene og blive bevidst
omkring gennem din graviditet. Under fedslen
bruges andedraettet aktivt mellem veerne og kan
samtidig hjaelpe til at slappe af i baekkenbunden, sa

din baby far lettere ved at komme ud.

=> Kroppens vigtigste &ndedratsmuskel
hedder diafragma (mellemgulvet) og ligger
mellem brystkassen og maven. I
samarbejde med vejrtreekningen bevager
diafragma sig op og ned. Ved indandingen
beveeger diafragma sig nedad, skaber et
tryk og giver plads til, at lungerne kan
udvide sig og optage ilt. Under
udandingen opherer trykket, og der er ikke
behov for muskelkraft - her slapper du af.

Gennem en yogapraksis vil du helt automatisk
treene dit &ndedraet og laere at bruge det pa den
bedst mulige méde for dig, bade aktivt og passivt. I
dagligdagen kan man bruge et gjeblik pé at gore sig
bevidst om sit andedraet og tage tre gode dybe
vejrtraekninger, for at fa aktiveret diafragma.
Andedrzttet kan samtidig hjzlpe til at slappe af i
hele kroppen og virker beroligende pa dit

nervesystem.

Yoga som afspzending

Afspaending er virkelig rart for kroppen, serligt nar
man er ved at vaere langt i graviditeten. Det er en
médde for kroppen at slappe af pa samtidig med at
gore sig bled. Yoga som afspending er ofte noget
mere stille, hvor man er lidt laengere i streekkene,
giver sig tid til at fordybe sig med fokus pa sit

andedreet.

Samlet set er yoga et godt redskab og en hjelpende
hénd til at lzre sin krop og dens forandringer at
kende, samtidig med at vare fadselsforberedende.
Yoga kan bruges som dit frirum og kan vere lige

det du har brug for at det skal vare!



