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Czyjoga W Ciqzyjest bezpieczna
AgnieszkaBielska
_ | estem w ciqży' SĘ szał am, że
j o g a p omag a w przy gotow aniu
do połogu. Czy to prawda i czy
mog ę bezpiecmie fuliczy ć?

Agnieszko, jeśli ioga pomaga
w zasadzie nawiększość ludz-
kich dolegliwości (jeśli nie na
wszystkie), to w tym naiważniej-
szym dla kobiety momencie
musi być szczególnie po-
mocna.

Asany jogi to nie tylko
ćwiczenia ftzyczne, to je-
dlma w swoim rodzalu prak-
tyka, która oddziatuie
psychofizjologicznie.
Pomagauzyskaćwew-
nętrzną świadomość s 
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otaz rownowagę
ciała i umystu. A nie
trzebanikogoprze-
konywać, że spo- ł :
kojna, ra-
dosna
i zdrowa
matka ma
olbrzymią

zdrowe dziecko. Dlatego zaleca
się rozpoczęcie regulamei prak-
ryki przed poczęciem, poniewer:ż
dajemy sobie wtedy czas
na wzmocnienie i poprawę efek-
tyrłmo ści maci cy,by crąż'a ptze-
biegałabez zakłóceń, aporódbył
łatwy.

Kolejna rzecz to funkcjono-
wanie tarczycy - zachwiania

czołu. Za|iczarny
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to powinnyśmy przez pićrwsze
trzy miesiące bardzo uwrżać
prakrykując' ale praktykować iak
najbardziej należy (z wyjątkiem
czasu między ro. a 14. tygod-
niem). Asany wzmacniają caĘ
układ rozrodczy, poprawiają Ę-
żenie krwi w jego reionie, cwiczą
kręgostup, uczą własciwego od-
dechu, wyciszaią system ner-
wowy_ czyli dająwszystko to, co
będzie kobiecie potrzebne do ła-
twieiszego porodu. Pamiętajmy
jednak' że wykonując pozycje
iogiczne, należy unikać skoków,
dźwigania (również własnego
ciała), a ruchy powinnybyć spo.
kojneiharmoniine.

I naiwazniejsze _ cwicząc, sfu-
chajmy własnego ciała. ono bę-
dzie nam dawało sygnaĘ kiedy
praktyka stanie się zbyt forzująca
(czego sygnałem jestm.in. ciężki
oddech).

Celowo nie podaję szczegó-
łów prakyki ciązowe|, poniewaz
wolno ją wykonywać wytącznie
pod okiem dyplomowanegol
nauczyciela, będąc pod statąi
opiekąlekarską' iszansę urodzić steśmywciąży,


