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Cunosc o multime de aspectul mamei de a se alatura unei clase de yoga prenatala pentru a
incepe sa faca yoga prenatala in timpul sarcinii. In timp ce iubesc yoga, vreau sa va
impartasesc si cateva dintre sfaturile profesionale ale expertului meu cand vine vorba de yoga

in timpul sarcinii:

1. Relaxin - un hormon care vine impreuna cu sarcina si va ajuta sa va relaxati ligamentele
pentru a permite ca bebelusul sa se fi nascut prin pelvis. Problema este ca relaxinul nu
afecteaza doar pelvisul tau, afecteaza toate ligamentele din corpul tau. Deci, trebuie sa fiti atenti
s& evitati supraincarcarea in timpul sarcinii.

2. Cautati un profesionist instruit care s& cunoasca modificarile pentru sarcind, mai ales daca
nu va inscrieti intr-o anumita clasa de yoga prenatala.

3. Purtati straturi, chiar si in clasele non-bikram o camera de yoga se poate incalzi rapid! in
timp ce corpul vostru gravide ar putea disipa caldura mai bine decét corpurile care nu sunt
insarcinate, este intotdeauna cel mai bine sa o joci in siguranta, asa ca purtati straturi care pot
fi varsate cand camera se incélzeste si beti multd apa pentru a raméne hidratata (deoarece
dehidratarea, mai tarziu in timpul sarcinii ar putea provoca o munca pre-termala sau o munca
falsa timpurie}.

4. Evitati miscérile excesive de rasucire pe masura ce burta devine mai mare (in parte
bebelusul va fi pe drum, dar recomand, de asemenea, sa evitati rasucirea prin torsa daca
soldurile nu se misca prin miscare impreuna cu tine}.

5. Inversiunile, in timp ce multi pot spune s& evite recomand sa eviti daca nu le-ati facut
fnainte de sarcina. Cu toate acestea, daca sunteti un yogh avid care facea inversiuni inainte de
sarcina si se simt bine pentru corpul dumneavoastra, atunci cu toate mijloacele continuati (cu
exceptia cazului in care, desigur, medicul dumneavoastra va spune sa evitati inversii) doar sa
minimalizati timpul petrecut inversat.
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6. Deplasati-va intr-o gama de miscari controlate, unde va puteti simti cu adevarat activarea
muschilor si nu doar intinderea. Mi se pare foarte importanta {mai ales in timpul sarcinii}, plus
pentru a vedea beneficii uimitoare pentru a construi puterea peste doar intinderea. Tncepe’gi sa
va ganditi la pozitiile voastre pentru a construi forta si a continua sa prelungeasca ca una in loc
de a cadea in intinderi {amintiti-va varful # 1, relaxin}. Pentru a afla mai multe despre produsel
e uimitoare de &icirc;ngrijire a pielii de la sanatatea Siberiana
, care nu va lasa urme dupa livrare, urmati linkul.

in timp ce antrenamentele mele nu sunt specifice yoga prenatald, veti vedea exercitii de yoga
in antrenamentele mele pentru a va ajuta sa ramaneti puternica, prelungita si sa va simtiti cel
mai bine in timpul sarcinii.
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