Harmoniaban
a pocaklakoval

1. A jogadrak mindig rdhangolodd relaxacioval
kezdidnek

2. A csipdt lazito gyakorlatok megkinnyithetik a
kismamdk dolgdt a szilésnél

3. A hét izmainak erdsitése és nyljtisa kilbno-
sen fontos a ndvekvd pocak cipelése miatt

4. Nem konny( megtanuini a hasi légzést, ezt
érdemes otthon is gyakorolni

A babaviris idészakit legjobb lenne derlisen, nyugodtan dtélni. Ez azonban
a mai rohan¢ viligban sokaknak nem megy. A kismamajéga segit a relaxdldsban, javitja
a hizikai kondicior és felkészit a sziilésre.

virandéssig minden nd éetében kiilon-

leges iddszak. A kifejezerten kismamik

imdra Gsszedllitonr  jogagyakorlatok
segitenek, hogy igazin jol érezd magad a bé-
riddben, és rihangolodj a pocakodban fejlédé
kis jovevényre. A médszer kidolgozdja Francoise
Barbira Freedman, a cambridge-i egyetem or-
vos-antropologusa, tibb évtizedes gyakoraral
anya. A kismama-foglalkozdsok egyarint artal-
& a dél-amerikai rermészeti népek sziilést meg-
kbnnyitd rechnikdit. Senkit ne rasszon el, ha
még soha nem jogdzott, vagy koribban nem
sportolt, hiszen az dszanik (testhelyzetek) mind-
egyike a virandéssig id6szakiban folyamatosan
viltozé néi szervezer igényeihez igazodik. A foly-

tonos, kinnyed mozgashan végzett gyakorlatok
célzottan lazitjik a medencér, nyuijtjik a derekar,
nivelik a csipdiziiler mozgékonysigit, megerd-
sitik a nivekvd pocak dltal komoly terhelésnek
kitetr hdtizmokat.

A kismamajogiban fontos szerepiik van a
nyugtatd légzégyakorlatoknak, illetve a hasi
légzés elsajititisinak, amely késobb a sziilésnél

is nagy segitséget fog jelenteni. Az dra elején,
illetve végén szerepld relaxdcio a testi-lelki el-
lazulist, pozitiv képekben valé gondolkodist
serkenti. llyenkor még azok a kismamik is el
tudjik engedni magukar, akik fesziiltek, vagy a
viranddssiguk olyan idészakaba értek, amikor
mdr nem tudnak nyugodtan aludni. Tovibbi
infomdciék: www.amritajoga.hu
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