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Yoga mit Babybauch

Die Experten sind sich einig:
Yoga macht Frauen fit fiir die
Geburt und kann auch noch im
letzten Schwangerschaftsdrit-
tel durchgefiihrt werden.
Selbst Kliniken und Hebam-
menpraxen empfehlen Yoga
und bieten mittlerweile ein viel-
faltiges Angebot an Yogakursen
fir werdende Miitter.

er Korper vollbringt wéhrend der
D Schwangerschaft in vielfdltiger
Hinsicht bereits Hochstleistun-
gen. Allein das zusétzliche Gewicht des
Babys und die Tatsache, dass das Herz
wihrend der Schwangerschaft mehr Blut
in den Korper pumpen muss, um die
Plazenta zu versorgen, haben schon ei-
nen . Trainingseffekt”.
wihrend der Schwangerschaft verdn-
dert sich zudem der Hormonhaushalt. Es
werden verstarkt Ostrogene und Relaxin
ausgeschiittet, was Bander und Sehnen
lockert und die Gelenkknorpel flexibler
macht. Durch Yoga wird es moglich, der
Schwangerschaft einen harmonischen

Ablauf zu geben, sie bewusster zu erle-
ben, die Wahrnehmung von Belastungen
positiv zu beeinflussen und Beschwer-
den, die durch die starken kérperlichen
Veranderungen entstehen, zu mindern.

Atmung mobilisiert den
Beckenboden

Beim Yoga steht die Koordination von
Bewegungen mit bewusstem Ein- und
Ausatmen im Vordergrund. Beim opti-
malen Einatmen senkt sich das Zwerch-
fell, der Brustkorb weitet sich, die Lun-
gen fiillen sich vollstiandig mit Luft.
Gleichzeitig dehnt sich der Bauch und
der Beckenboden senkt sich. Beim opti-
malen Ausatmen wolben sich Zwerchfell
und Beckenboden wieder nach oben und
die Lungen leeren sich. So bewirkt eine
gute Bauchatmung automatisch die Mo-
bilisierung der Beckenbodenmuskulatur.

Generell fordert Yoga das Erlernen ei-
ner richtigen und effektiven Atmung. Ei-
ne gute Atmung ist nicht nur wahrend
der Schwangerschaft und unter der Ge-
burt von zentraler Bedeutung - eine tie-
fe Atmung vermehrt den Anteil von sau-
erstoffreichen roten Blutkdrperchen und
versorgt alle sauerstoffbetriebenen Kér-
perzellen optimal. Wahrend der Schwan-

|
Download

www.trainer-magazine.com
Benutzername: trainer02
Passwort: flow

++DEIN INFO-PLUS++

BUCHTIPP

Miriam Wessels,
Heike Oellerich: Wellness-Yoga
fiir Schwangere - Wohlbefinden fur
Sie und Ihr Baby. blv Buchverlag,
ISBN 978-3835400573

gerschaft ist dies von besonderer Wich-
tigkeit, weil das Wachstum und Gedei-
hen des Kindes im Mutterleib in hohem
Mape von der Qualitdt des miitterlichen
Blutes abhéngen.

Halt fiir den Babybauch

Der Beckenboden ist widhrend der
Schwangerschalt zudem von zentraler
Bedeutung. Ein kréftiger Beckenboden
tragt das Kind und stabilisiert die Hal-
tung. Besonders die automatischen Ak-
tivitdten der Muskulatur in der belasten-
den Situation einer Schwangerschaft
sind entscheidend. Dieser Automa-
tismus der Muskelanspannung ist unter
anderem wichtig, um einer spateren In-
kontinenz vorzubeugen.

Die Beckenbodenmuskulatur sollte in
der Schwangerschaft geniigend Halt bie-
ten. Das kann durch Yogaiibungen, die
die reflexartige Muskelanspannung ver-
bessern, erreicht werden. Besonders
wahrend der Geburt ist es wichtig, den
Beckenboden nicht nur anspannen, son-
dern auch gezielt entspannen zu kdnnen.
Diese gezielte Entspannung der Becken-
bodenmuskulatur kann mit Yoga einge-
iibt werden.

Heike Oellerich
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FUR ALLE FOLGENDEN ASANAS GILT:

® Atme tief in den Bauch ein und vollstandig wieder aus. Eine Schwangere sollte beim Yoga durch die Nase atmen,

® Zur Ausgangsposition gehort immer eine gerade Haltung.

¢ Die Gesamtdauer einer Ubung sollte anfénglich eine Minute betragen und langsam auf drei Minuten gesteigert werden.
® Halte grundsatzlich die Augen geschlossen und konzentriere dich auf den Punkt zwischen den Augenbrauen [..3. Auge”].
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Tiefe Bauchatmung

Bringe den Oberkodrper in eine aufrech-
te Position. Lege die Hande seitlich an
den Bauch. Ldse nach und nach alle An-
spannung aus dem Kérper. Richte die
Konzentration beim Einatmen auf den
Weg der Luft, beginnend mit der Nase
iber die Lungen in den Bauch bis zum
Unterbauch. Erspiire mit den Handen,
wie sich der Bauch nach aufien wélbt.
Folge konzentriert dem Atem beim Aus-
atmen durch die Nase.

Sonnenuhr

Stelle dich hin, die Beine hiiftbreit
auseinander. Stutze die Hande in
die Hiifte und beschreibe mit dem
Becken einen groflen Kreis.
Wechsle anschliefiend die Dreh-
richtung.

Wirkung: Der gesamte Kreislauf
wird aktiviert und das Becken und
die Wirbelsaule werden gelockert.

(Kreisender Herzoffner

Im Stand die Handflachen anein-
andergelegt auf das Brustbein le-
gen [Herzchakra). Wahrend des Ein-
atmens den rechten Arm nach oben
strecken und eine kreisende Bewe-
gung nach hinten ausfiihren. Mit der
Ausatmung in die Ausgangsposition
zuruckkehren. Die Bewegung mit
links wiederholen.

Wirkung: Der Brustbereich weitet
sich. Das verbessert die Atmung
und wirkt ausgleichend auf deinen
gesamten Stoffwechsel.
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GRUNDREGELN
BEACHTEN

® Ab dem 4. Monat sollten keine
Umkehrhaltungen [Kopf unten,
Beine oben, wie z.B. Kerze) mehr
praktiziert werden.

® Feueratmung durch lange und
tiefe Atmung ersetzen.

Auf zeitlich langere Riickenlage
verzichten, da sonst ein Blutstau
in der Hohlvene entstehen kann
[Vena-Cava-Syndrom].

Kein Bauchmuskeltraining inte-
grieren, denn der Druck, der da-
durch auf den Bauchraum und vor
allem auf den Beckenboden aus-
geibt wird, kann die Beckenbo-
denmuskulatur berlasten und
im schlimmsten Fall zu einer
Friihgeburt fiihren.

® Bei Schmerzen, Krampfen, Ubel-
keit oder Schwindel etc. die
Ubung sofort abbrechen! Sollten
Blutungen oder Kontraktionen
auftreten, umgehend einen Arzt
konsultieren!

Ca. zwei Stunden vor den Ubun-
gen nichts essen, da der Korper
sonst noch mit dem Verdauen be-
schaftigt ist. :

¢ Regelmafiges Trinken auch zwi-
schen den Yoga-Ubungen.
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Kamelritt

Im Schneidersitz die Knochel mit den Handen umfassen. Mit der Einatmung
das Brustbein nach vorn strecken und mit der Ausatmung es wieder zuriick-
ziehen. Achte darauf, dass du wirklich mit dem Brustbein arbeitest. Stelle dir
vor, die Brustwarzen seien Scheinwerfer. Mal blenden sie ihr Licht auf und
mal ab. Der Kopf bleibt in seiner Position.

Wirkung: Durch die Bewegung werden die Riickenmuskulatur und der Schul-
terglirtel massiert und die Flexibilitat der Brustwirbelsiule wird erhiht.

Fernweh

Setze dich in den Schneidersitz. Falte die Hande im Venusschloss, strecke
die Zeigefinger aus und hebe die Arme vor den Korper parallel zum Boden.
Schaue auf die Fingerspitzen. Atme durch die Nase ein und durch den Mund
aus [Geburtsatmung).

Wirkung: Durch die Konzentration der Augen auf einen Punkt sollst du alles
andere loslassen und ausblenden.
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Waage

Im Schneidersitz die Hinde auf die
Schultern legen. Dabei zeigen die
Daumen nach hinten und die an-
deren Finger nach vorn. Beuge
dich erst nach links und atme dort
ein, dann nach rechts beugen und
ausatmen.

Wirkung: Das Dehnen der Wirbel-
sdule wirkt anregend auf den
Bauch und die Organe, die seit-
lichen Rumpfmuskeln werden ge-
kraftigt; bekdampft Fettansatz an
den Hiiften.

Fahrstuhl

Im Fersensitz die Hande hinten
auf die Hiiften legen. Beim Einat-
men wird das Gesall angehoben,
dabei muss der Beckenboden fest
angespannt werden. So kann der
Oberkdrper senkrecht nach oben

kommen, ohne mit dem Kopf
Schwung zu holen. Beim Ausat-
men wieder auf die Fersen setzen.
Erst wenn du auf den Fersen an-
gekommen bist, die Spannung der
Beckenbodenmuskulatur wieder
loslassen.

Wirkung: Die Ubung dient der Ak-
tivierung, Stabilisierung und bes-
seren Durchblutung der Becken-
bodenmuskulatur.

Achtung: Bei Neigung zu vorzeiti-
gen Wehen sollte diese Ubung
nicht ausgefihrt werden.




