Gleed din mave med yoga. For selvom du er gravid, har yogaen ikke mistet sine gavnlige
egenskaber. Du far nemlig gleede af afslapning og udstreekninger, der ikke kun hjeelper dig med
at finde fokus inden en fadsel. Det kan samtidig fa kroppen til at arbejde endnu mere effektivt.

Gravidyoga er bade sundt og giver dig et pusterum. Du far mulighed for at slappe helt af, og du
kan tage en god pause fra hverdagen. Men det er ikke det eneste. Yoga for gravide giver dig
ogsa en forbedret smidighed, der sarger for en bedre kropskontakt.

| denne artikel far du 10 skansomme gvelser, der gor dig helt klar til din fadsel. Alle gvelserne
skaner bade krop og baby, men giver dig den ro, du har brug for. Yoga kan nemlig ogsa bruges
under selve fadslen til at give dig ro.

For at gare det nemmere for dig at komme godt i gang med yoga, har vi samlet 10 skdnsomme
gvelser. Du bar altid vente med at ga i gang, til efter du har veeret gravid i 12 uger. P4 den made
er du sikker pa, at kroppen har vaennet sig til de hormonelle forandringer. Men herefter er du klar
til at komme i gang.

Du kan med fordel veelge et fast tidspunkt og en fast plads for din yoga. Sluk for alle forstyrrelser
i form af teknologi og musik, og brug beroligende elementer. Det kan veere afspaendingsmusik
eller levende lys. Herefter er du klar til at prave kreefter med disse 10 ovelser.

Stil dig pa alle fire. Herefter begynder du at svaje og runde i ryggen, som giver dig den klassiske
cats and cows. Det giver dig en god made at varme op pa, og det er en sand klassiker inden for
mange sportsgrene. Pa den made bliver ryg og leend varmet godt op, og det kan vaere med til at
lindre smerter.

Laeg dig ned pa ryggen og se, om du kan fa fat i dine fadder med haenderne. Benene skal du
streekke op i luften s& meget som muligt, men bgj dem, hvis du ikke kan na fadderne. Du kan
ogsa tage fat om dine skinneben. @velsen er god til at streekke dine hofter ud, hvilket er vigtigt
forud for en fodsel.

Det klassiske hundestraek er ikke optimalt for dig, der er gravid. Men du kan sagtens fa
forngjelsen af det dybe streek alligevel. Find en stol, som giver dig mulighed for en 90-graders
vinkel henover ryggen, nar du star med strakte ben.

Herefter skyder du numsen bagud, sa du maerker et stort straek pa bagbenene. Her er det vigtigt,
at du ikke star med hovedet nedad.



Denne stilling er ogsa kendt som ded mand. Her ligger du pa ryggen med bgjede ben og armene
en smule ud til siden. Du kan bruge en pude under dine knae, som kan vaere med til at mindske
smerter i leenden. @velsen giver dig en god mulighed for at fokusere godt pa din vejrtraekning.

For en afslappende og god gvelse kan du placere benene op ad veeggen. Du leegger dig blot pa
ryggen og placerer benene strakte op ad vaeggen.

Fakta

Du kan udfere yoga under hele din graviditet. Faktisk kan det hjeelpe pa graviditet og fodsel at man
laver gvelserne hver dag. Det kan hjeelpe med at saette fodslen igang, du skal huske at gentag
gvelserne hver dag, du kan ogsa have gavn af at lave nogle deep squat, hvor du far god bgj i
benene. Det er ikke noget dit barn vil tage skade af.

Denne yogagvelse er essentiel under graviditeten. Den er bade med til at styrke ben, bladgere
hofterne og udvide dit baekken. Ga ned i knee, og lad bagdelen sage mod gulvet. Herefter
placerer du dine heender samlet foran. Placér dine albuer pa indersiden af dine knae og pres
udad, til du meerker et straek.

Leeg dig pa ryggen med bajede ben. Hvil pa skuldrene, og skyd bryst, hage og baller op mod
loftet. Placér haenderne under dine skuldre, og lad dem s@gge ned mod dine fadder. Straekket er
med til at styrke bade ryg, hofter og seede.

Denne yogastilling er en klassiker, nar du gerne vil finde ind til din indre ro og fa styr pa din
vejrireekning. Seet dig i skreedderstilling, og lad dit seede soge godt ned i underlaget. Luk gjnene,
og lad dine haender hvile pa dine ben. Begynd med ind- og udandinger pa en kontrolleret made.

Denne ovelse er med til at styrke dit beekken og @ge smidigheden. Placér dig forrest pa matten,
og treed det ene ben langt bagud. Drej taeerne udad. Boj det forreste ben 90 grader, men det ma
ikke komme ud over din ankel. Hold hofterne parallelle, og tag armene op over hovedet. Herefter
kan du lade dem falde ned, sa de er i en lige linje, der folger det forreste ben.

Den sidste gvelse hjeelper med at fa lidt mere smidighed i dine hofter. Her stiller du dig med
armene over hovedet, hvorefter du sgger ned i en stol. Hold den i en vinkel, der fales behagelig
for bade ben og mave. Du vil typisk meerke et godt streek i dine forlar.



