Ashtanga Yoga fiir Schwangere RICHTLINIEN

Fiir ein sicheres und forderliches tiben bitte die folgenden Richtlinien beachten.

YOMA tbernimmt keinerlei Verantwortung bei Verletzung durch unsachgemaker Anwendung.

1. Hore auf deine Korper. Fiihlt sich etwas nicht gut an, Position weglassen oder mit dem Lehrer entsprechend anpassen.

2.Die Sequenz ist nur eine Richtlinie und sollte mit einem erfahrenen Lehrer Schritt fiir Schritt erlernt werden. So konnen die einzelnen Asanas an die
individuellen Bediirfnisse der Schwangerschaft angepasst werden. Jede Frau bringt unterschiedliche Voraussetzungen mit, die sich wahrend der

Schwangerschaft verandern. So sollte sich auch die Sequenz mitentwickeln und verandern.

3.Hormonell bedingt sind schwangere und stillende Frauen flexibler. Deswegen nicht ans Maximum gehen. Schwangerenyoga sollte zur Unterstiitzung
und Vor- bzw. Nachbereitung dienen. Nicht um Kraft und Flexibilitat aufzubauen.

4.Halte die Atmung ruhig und gleichmalig. Die Positionen sollten, wenn nicht anders vermerkt, 3-8 Atemziige gehalten werden.
5.Mula Bandha (Beckenbodenmuskulatur) ganz leicht oder gar nicht aktivieren. Uddiyana Bandha (Bauchmuskulatur) nicht aktivieren.
6.Das Rauf und Runter wahrend der Sequenz ist sehr forderlich, um den Kreislauf zu kraftigen. Es sollte so lange wie moglich gelibt werden.

7.Wird einem wahrend der Praxis schwindelig oder ibel, Pause in Balasana, bis es besser ist. Falls es nicht besser wird, Viparita Karani mit Beinen an
der Wand, bis es besser geht. Eventuell eine Schluck Wasser trinken oder beenden.

8.Nicht zu Ehrgeizig sein. Der Korper einer Schwangeren vollbringt eine der schwierigsten Aufgaben - Er baut einen anderen Menschen.
Lieber weniger iben und dafir regelmalig.
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Dandasana
5BR 10BR 5BR 5 5BR 5BR 5BR 5BR

Paschimattanasana Purvattanasana Janu Sirsasana JNIU S Sdsdlld Panvritta Janu Sirsasana Parivritta Janu Sirsasana Marichyasana
BR

l.; X
Bhujapidasana addha Konasana Upavistha Konasana Eka Pada Rajkapotasana Eka Pada Rajkapotasana
5BR sBR 5BR 5BR sBR

FINISHING

Ustrasana Yoganidrasana Sukkhasana Sukkhasana Parivritta Sukkhasana Ujayii Savasana
3x5BR 5BR 5BR 5BR 5BR 20BR 10-20Min

Position Inhale Exhale © Tnhake Position

Alternative

Inhale - Position

Position Inhale Exhale Inhale Exhale

© yo-ma.info

Marichyasana
SBR

YOMA




