YOGA EFTER FGDSLEN

Den farste tid med din baby kan veere
folelsesmaessigt turbulent og fysisk
udfordrende. Du oplever stor gleede, men
ogsa sarbarhed og bekymring. Grundlaget
for jeres feelles liv og relation etableres nu.
Samtidig skal din krop, trods sgvnmangel,

bade heles og give mad og omsorg til din baby.

Ved at vende tilbage til elementer fra din
Gravidyoga praksis kan du finde statte bade
fysisk og folelsesmaessigt i de fgrste dage

og uger efter fgdslen. Yogadndedreet og

enkle gvelser, som styrker baekkenbund og
stabiliserer ryggen, er vigtigere end kreevende
yogastillinger. Prioriter ogsa hvile.

Forudsat at din fgdsel var ukompliceret, kan du
efter ca. 6 uger (gen)opbygge en mere aktiv
praksis for styrke, stabilitet og vitalitet. Gerne
sammen med din baby. 3-4 maneder efter
fadslen kan du praktisere som fgr din graviditet.

Har du faet kejsersnit, bgr du tale med din
leege, for du padbegynder en yogapraksis.
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MOR & BARN YOGA

Mor & barn yoga rummer aktiviteter i form

af lyd, beveegelse, &ndedrset, meditation og
afspsending, som gavner bade dig og dit barn
og forbindelsen imellem jer.

Du har gleede af yoga, som:

= Genopbygger og styrker din krop efter
fadslen, afhjeelper problemer med f.eks.
nakke, skuldre og ryg, og understgtter en
god kropsholdning
Giver mere energi til de daglige ggremal
Afhjeelper stress og bekymring
Fremmer afslapning og god sgvn

Dit barn har glsede af yoga, som:

* Understgtter dets udvikling, motorisk
og fglelsesmaessigt, gennem passende
stimulation af krop og sanser
Fremmer god appetit og god sgvn
Afhjeelper almindelige helseproblemer
som kolik, forstoppelse og luft i maven
Forbedrer kontakten og kommunikationen
imellem jer — og spreder glaede

Mor & barn yoga undervisningen er inddelt
efter alder og udviklingsniveau.
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YOGA OG GRAVIDITET

Enhver kvinde og enhver graviditet er
forskellig, og derfor skal yogapraksis
tilpasses til dig og din gravide krop.

For alle gravide geelder dog, at kroppen i
1. trimester bruger ekstra meget energi pa
at opbygge det nye liv, og at den har brug
for mere hvile og omsorg end normalt.

Vi anbefaler derfor gravide uden erfaring
med yoga farst at begynde pa Gravidyoga i
2. trimester. Har du erfaring med yoga fra
for, du blev gravid, kan du derimod godt
praktisere Gravidyoga i 1. trimester. Du kan
herefter fortseette helt frem til fgdslen.

- Giv god plads til din baby

= Hold pauser og hvil dig undervejs nar du
har lyst

- Drik vand efter behov og spis evt. en let
snack for praksis

= Ggr gerne lidt mindre end du maske er
vant til

< Udnyt ikke den ggede smidighed
graviditetshormonerne giver dig

GRAVIDYOGA

Gravidyoga er et fantastisk redskab, som
styrker dig fysisk og mentalt, idet vi arbejder
med bade krop, andedrzet, energiniveau,
folelser og indsigt.

Du laver gvelser, der styrker og afspsender
din gravide krop og forebygger graviditets-
gener

Din kropsbevidsthed vokser, og du laerer
at bruge dit &ndedraet aktivt — begge dele
en uvurderlig hjeelp under fgdslen

Du oplever naerveer og teet kontakt med
din baby

Nar du tager hand om dig selv, din helse
og dit velbefindende, giver du ogsa din
baby den allerbedste start i livet

Gravidyoga forudseetter ikke kendskab til
yoga. Alle kan fglge med og have gleede af
undervisningen.

Du kan praktisere Ashtanga vinyasa yoga
tilpasset din graviditet fra 2. trimester, hvis du
er vant til denne yogaform, men ellers ikke.
Sparg din laerer til rads om relevante modifika-
tioner og suppler gerne med Gravidyoga.
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YOGAMUDRA drives af Bodil og Peter. Vi

har undervist i yoga siden 2001, primeert
Ashtanga vinyasa yoga. | 2005 kom vores
farste sen til verden. | 2008 er bade Gravid-
yoga, Mor & barn yoga og ikke mindst vores
anden sgn kommet til.

Bodil siger: ,,Jeg har pa egen krop erfaret,
hvordan yoga kan understgtte graviditet,
fadsel og livet med sma bgrn. Derfor har jeg
uddannet mig til Gravidyoga og Mor & barn
yogaleerer ved Sitaram Partnership i London.
Gravidyoga er fantastisk, fordi praksis er
skreeddersyet til den gravide krop og giver
meget brugbare veerktgjer til fadslen og den
farste tid med baby. Mor & barn yoga vil
inspirere dig til gvelser, som du og dit barn kan
bruge i hverdagen — ogsa i mindre doser, nar
tiden er knap, til gleede og gavn for jer begge.“
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