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fc:r trin — il hele din graviditet, der furebygger
~.||ndrer'-‘?¢'g- kan bruges aktivt under fedslen.
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diagonal linje ned til venstre :
knz. Bliv liggende 1-2 minutter. . ik
;g%l:qen ug 'ﬂanﬂre 10:1 pé ~ Afspaend hele kroppen med hver ;
: ,_.udﬁndmg. Gentag til mndsatte.
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2.trimester

UGE 12-28: De fleste oplever
fornyet energi og styrke nu. Treen
din styrke og udholdenhed i denne
del af graviditeten - du skal bruge
begge dele under fodslen! Lad
yogaen veere et dagligt pusterum,
hvor du giver dig tid til at maerke det
liv, der er inden i dig og samtidig
styrker og smidiggar Kroppen.
Begynd al yogatraning med at
sidde i en behagelig stilling med
ginene lukkede og fokus pa dit
Andedraet. Flyt sa opmaerksomhe-
den ned til din baby.

Traen din
baekkenbund

Du lerer at kende forskel pa spaendt og
afspeendt baekkenbund, det kan veere nyttigt
til fadslen. Forebygger inkontinens og gor det
nemmere at traene baekkenbunden op igen
bagefter. Forebygger og lindrer heemorider.

Fase 1: Laeg dig pa ryggen med bajede ben
og fodsdlerne i jorden. Knib sammen omkring
endetarmen, som om du skal holde pa en
prut. Tzl til 8, mens du kniber, o afspaend
s4 i 8 sekunder. Gentag 10-15 gange. Leeg
lige s4 meget veegt pa afspeendingen som pa
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Rygserie

“Kattepvelsen” forebygger og lindrer lendesmerter, smidiggor og styrker ryggen.
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Hofte og baekkenserie

Bvelserne styrker og smidigger led | baekkenet og
hoften. Forbedrer blodcirkulationen | organerme,
sarligt livmoderen. God for fordgjelsen og til
at afspande baekkenbunden og underlivets
organer. Ger dig i stand til at beveege dig mere
frit, eftarhanden som kroppen vokser, og skaber
plads i bazkkenet, & barnet kan ligge sig til rette
med hovedet nedad.

Fase 1: Stil dig pa alle fire - handflader under skuldre, og kne under
hofter, Udand, og skub ryggen mod himlen, idet du slipper hovedet ned
mellem armene. Indand, og svej i ryggen, mens du kigger op.

Gentag 10-15 gange.

Tip: Laeg puder under haelene
og/eller enden, hvis det er
gveert at sidde pa hug.
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Fase 2: Gor rygsajlen lige, sug navlen op, og knib omkring endetarmen.
For & heire ben lige bagud og venstre arm ud langs ret. Hold stillingen
5-6 ind- og udandinger. Gentag til modsatte side.

e ]

T
]
]
]
]
L]
]
]
1
1
i
¥
I
i
i
]
|
]
i
|
1
|
I
]
]

Fase 1a+1b: Stil dig med en hoftebreddes af-
stand mellem fedderne. Indand, og baj venstre
knse op mod maven, rul det ud til siden, og
pa din udanding straekker du benet bagud og
lader foden komme mod jorden et stort skridt
bag dig. Indand, og for igen venstre ben frem
og op mod maven og ud til siden, og udand,
bagud med benet og ned med foden.

Gentag 6 gange, og gor det samme til hejre
side.

Fase 2: Stil dig med god afstand
mellem benene, 0g s&t dig pa hug.
Bliv her 8-10 ind- og udandinger,
og fokusér pa at afspaende baek-

l kenbunden med hver udanding.
Model: Lovise

Nygaard, | uge 24
med sit ferste barn.

UGE 29-40: Din krop begynder

Hofterulninger at foles tung, og yogaen kan
@velsen hjzelper dig under veerne. Nar du star : give en pget folelse af lethed
op og laener overkroppen let frem, stetter du og energl. Sammen med ande-

dreetsopmaerksombheden kan det
give dig indre styrke og forberede
dig fysisk og mentalt pa fadslen.
Yogatraeningen kan hjalpe dig til
at forblive fokuseret under fadslen.
Fortsaet germe med yogasvelserne
fra 2. trimester sammen med 3.
-mmh.%wthﬁmesters pvelser.

vegrne til at blive mere effektive. Samtidig
oplever mange kvinder, at hoftebevaegelserne
i samarbejde med andedraettet dulmer smer-
terne. Det kan give en falelse af kontrol og
indre styrke at vaere akliv under fadslen.
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Fase 1: Sta med ansigtet mod en veeg, Laen
dig frem, og lg haenderne mod vaeggen. Luk
gjnene, og rul hofterne rundt i langsomme
cirkelbevaegelser. Forst nogle runder den ene
vej 0g 58 | modsat retning. Arbejd hele tiden
med opmaerksomhed pa andedraettet.

Fraen

@velsen afspaender lznd, inderlar og lyske og fremmer blodcirkulationen
til baekken og livmoder. Gavner bakkenbunden og skaber god plads |
baekkenet til din baby.

Fase 1: Knzal pa gulvet med baekkenet hvilende mod dine haele, knazene
spredt s meget som muligt og taerne pegende mod hinanden,
Kom frem fra hofteleddet, og lig pa underarmene eller med armene strakt
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:t Tip: Prov at fornemme for-
' skellen mellem at udande
' gennem naesen og munden
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og panden mod jorden. :
Hold stillingen 10-15 - - du kan gere begge dele
ind- og udandinger. Sﬂm merfu gle n under fadslen.
{velsen hjaelper baby til at treenge ned i bakkenet, smidiggar hofterne, : ; j'
x afspznder bakkenbunden og gavner hele underlivet. Larer dig at give T :
. % efter i bunden af kroppen med dine udéndlnger hvilket er godt at kunne
\. under fadslen.
Fase 1: Szt dig med fodsalerne mod hinanden, og ret ryggen. Luk gjnene,
og slap af | keebe og skuldre, Maerk dit andedraet, og brug udandingerme
tl at slippe fedder, knze, Iar og beekken mod jorden. Afspzend alleds = = - 0 W
3 . steder | kroppen, der fales stramme, med dine udandinger. Slut af med 4 ;
! at sidde og maerke din baby. S RS AR : Fokus pa dit andedraet
- I ] o
e o e B — ogsa under fgdslen
' mod en vaeg, og l&g puder ! War du laver yoga, er der ikke en saerlig ande-
VEHEL’IUITTDEEN else i under knaene, hvis de er : draetsteknik, du skal bruge. Det vigtige er at
@velsen forebygger og lindrer ' langt fra jorden. ' fokusere pa at traekke vejret dybt og roligt pa
kramper, Areknuder og vazske i 4 ; en behagelig made samt at maerke, hvordan du

benene. kan afspaende kroppen med hver udanding og
hente ny energi i indandingen til bade dig og
baby. Nar du nér til fadslen, kan denne dybe
og bevidste vejriraekning ogsa lindre smerte og
give dig energi til den meget fysiske praestation,

en fedsel ogsa er.

Fase 1: Leeg dig pa venstre side. Loft

hejre ben skrat op mod himlen. Flex i hgjre

fod, og straek derefter vristen. Fortsaet med
flex/ straek-bevaegelsen, og far langsomt benet
nzesten ned til venstre ben og op igen. Tag en
ekstra tur, og gentag til modsatte side.
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Artiklens forfatter, Laila Tarsheim,

& eRsaminerat yogalzrer med

speciale [ graviditet of fedsel of har

udgivet dvd'en “Yoga for gravide”. Se
- : i Mere D& Wy, yogarompagniet.d.

——— Model: Annemarie Clement, i Modellernes taj ervenligst udiént af

uge 38 med sit farste barn. mor og barn, Yaniase, De har ogsé
webshop pa www rmor-og-barn. ok
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