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Mogliche Begleiterscheinungen der Schwangerschaft

Viele der bekannten Beschwerden konnen einen psychologischen Ursprung haben.
Sie kbnnen, mussen aber nicht auftreten. Es gibt jedoch keinen Grund, sich von
diesen Symptomen beunruhigen zu lassen.

Herzbrennen: Das ist eine milde Form von Verdauungsstorungen und kann durch
die immer enger werdenden Verhaltnisse im Bauchraum hervorgerufen werden. Es
empfiehlt sich, aufzustehen und tief zu atmen. Das weitet den Brustkorb und schafft
Platz flr das korrekte Funktionieren des Verdauungsapparates.

Verstopfung: Die hormonalen Veranderungen kdonnen zu Verstopfung fuhren.
Entspannung, korperliche Betatigung, eine angemessene Zufuhr von Flussigkeit,
eine ausgewogene Ernahrung mit gentigend Ballaststoffen und regelmassiges
Praktizieren von Asanas sind der Einnahme von Abfuhrmitteln vorzuziehen.
Gekochte Trockenfeigen und frische Pfirsiche, Datteln und Trauben sind die besten
Verdauungsforderer.

Es hilft, wenn Sie eine fixe Zeit fir den Stuhlgang beibehalten kdnnen. Gasbildende
Nahrungsmittel wie Bohnen, Kohl, Blumenkohl, Gurken, Zwiebeln, Radieschen und
Ruben sollten Sie meiden.

Es empfiehlt sich, im Abstand von vier Stunden zu essen und dazwischen ein Glas
Zitronensaft oder Fruchtsaft zu trinken. Ein Glas warmen Wassers am frihen Morgen
hilft ebenfalls.

Vermeiden Sie nach Mdglichkeit Spannungen, weil die dadurch auftretende
Muskelkontraktion auch zur Verstopfung beitragt.

Tagliches Praktizieren von Asanas ist das beste Mittel, wahrend der
Schwangerschaft einer Verstopfung vorzubeugen.

Krampfadern:

Dabei handelt es sich um vergrosserte Beinvenen, die unmittelbar unter den Haut
liegen.

Entspannen Sie sich in Shavasana(vollig entspannte Rickenlage; nur falls diese fur
Sie beschwerdefrei mdglich ist; Anm. des Ubersetzers), indem Sie die Fiisse auf eine
20-30 cm erhohte Unterlage legen.

Das Tragen elastischer Strumpfe am Morgen kann verhindern, dass sich die Venen
zu sehr mit Blut auffillen. Vitamin C hilft, die Venenwande zu starken. Vermeiden
Sie, langer als eine halbe Stunde am selben Ort zu stehen. Herumgehen oder
Marschieren ist das beste Mittel gegen Krampfadern.

Richten Sie den Ablauf des Tages so ein, dass Sie immer wieder Ruhephasen
haben. Achten Sie darauf, Iangere Arbeitsphasen mit Ruhephasen zu unterbrechen.

Schwangerschaftsstreifen:

Reiben Sie Ihre Haut regelmassig mit Ol oder mit einer Vitamin E-Tinktur ein.
Erwarmen Sie das Ol und massieren Sie damit Briiste, Bauch, Hiiften und Schenkel
ein- oder zweimal taglich. Wenn die Haut gedehnt wird, stellt sich die Empfindung
von Kribbeln oder die eines Juckreizes ein. Das ist normal. Durch kraftiges
Massieren mit den Handflachen und die dadurch entstehende Warme kann man
diese Empfindung etwas mindern. Kratzen Sie sich jedoch niemals mit den
Fingernageln oder mit harten Gegenstanden, weil dies bleibende Spuren hinterlasst.



Pigmentflecken:

Hin und wieder kommt es zu einer stellenweisen Verfarbung der Haut im Gesicht.
Diese Flecken verschwinden i.a. nach der Geburt. Lassen Sie sich davon also nicht
aus der Ruhe bringen.

Schlaflosigkeit:

Wenn Sie einfach keinen Schlaf finden, sollten Sie sich bewusst entspannen.
Manchmal fuhrt die sich vergrossernde Gebarmutter zu Ruckenschmerzen und
Unwohlsein im Bereich des Schambeins, was wiederum Schlaflosigkeit verursachen
kann.

Kurzatmigkeit:

In einem frihen Stadium kann die Kurzatmigkeit mit geringfigigen emotionalen
Problemen zusammenhangen. Spater fuhrt der erhdhte Sauerstoffbedarf und der
Druck der vergrosserten Gebarmutter auf Zwerchfell und Lunge zu Atemnot.
Praktizieren Sie in diesem Fall vermehrt die Zwerchfellatmung (Bauchatmung).

Schmerzendes Bindegewebe:

Das Gewebe, das die Gebarmutter an Ort und Stelle halt, wird mit fortschreitender
Schwangerschaft zunehmend beansprucht. In der Folge kann es zu kleinen
Blutungen im Innern des Gewebes kommen, was sich in einem stechenden Schmerz
manifestiert. — Bleiben Sie also ruhig, wenn Sie diesen Schmerz spuren, und andern
Sie einfach lhre Stellung. Vermeiden Sie es, lange Zeit in derselben Haltung zu
sitzen.



Empfehlungen fur die Yogapraxis

= Uben Sie massvoll; iberanstrengen Sie sich nicht!

» Passen Sie sich an die augenblickliche Situation an. Manchmal ist das Ausfuhren
bestimmter Asanas aufgrund der Lage des Kindes in der Gebarmutter
beschwerlich. Erzwingen Sie nichts!

» Praktizieren Sie die Asanas regelmassig.

= Uben Sie nie bis zur Erschdpfung, seien Sie aber auch nicht nachlassig.

» Praktizieren Sie die Asanas in einem gut gelufteten Raum.

» FuUhren Sie die Asanas locker und in mdglichst bequemer Weise aus.

» Praktizieren Sie die Asanas rhythmisch; vermeiden Sie brliske Bewegungen.

» Drehen Sie sich auf eine Korperseite, wenn Sie aus einer liegenden Stellung
hochkommen.

» Warten Sie nach dem Essen mindestens zwei Stunden, bevor Sie Asanas
praktizieren. — Sie kdnnen die Asanas auch auf verschiedene Zeiten verteilen. Ein
Beispiel: Meditative Stellungen am frUhen Morgen; entspannende Stellungen nach
dem Mittagessen; aktivierende Stellungen Uber den ganzen Tag verteilt.

» Fuhren Sie die Asanas korrekt aus, aber seien Sie unbesorgt, wenn es nicht
perfekt ist!

» Vermeiden Sie in der pranatalen Phase Asanas, die den Bauch
zusammenpressen. Das betrifft insbesondere nach vorne beugende Asanas.

* Praktizieren Sie stattdessen Stellungen mit gekreuzten Beinen sowie Hocke- oder
Kauerstellungen.

» Praktizieren Sie in der pranatalen Phase keine Umkehrstellungen.

= Fihren Sie streckende Asanas sanft aus, und atmen Sie wahrend des Streckens
ein.

» Bei vaginalen Blutungen miussen Sie mit dem Praktizieren von Asanas sofort
aufhoren. Konsultieren Sie in diesem Fall unbedingt Ihren Arzt.

* Yoga ist unspezifisch, d.h. wenn Sie wahrend der Schwangerschaft gewissen
Korperregionen mehr Aufmerksamkeit schenken, profitiert der ganze Korper.

. Qben Sie auf einer warmen, weichen aber dennoch festen Unterlage. (Anm. des
Ubersetzers)



Geeignete Yogaubungen wahrend der Schwangerschaft
Falls Sie mit Yogaubungen uUberhaupt nicht vertraut sind, empfiehlt es sich, dass Sie
sich von einem Yogalehrer / einer Yogalehrerin anleiten lassen.

Sukhasana -
Leichte Sitzhaltung

» Sitzen Sie mit gekreuzten Beinen am Boden (aber nur,
wenn das in den Knien zu keinen Schmerzen fuhrt und Sie
ohne Anstrengung den Korper aufrecht halten kdnnen!).

» Die Wirbelsaule ist aufgerichtet (kein Rundricken); die
Hande liegen auf den Knien; Schultern und Ellbogen sind
entspannt.

= Schliessen Sie die Augen und beobachten Sie den Atem.

J 'S
w Nutzen: Gelenkigkeit in den Huften.
- Bis wann? — Ganze Schwangerschaft.
Vajrasana — » Gehen Sie in den Kniestand und setzen Sie sich bequem

Die Diamantstellung
. -

auf Ihre Fersen; die grossen Zehen berthren sich, wahrend
die Fersen auseinander liegen.

» Das Gesass liegt in der von den Fussen gebildeten Form.
Wenn das fur die Fusse oder Zehen schmerzhaft ist, knien
Sie auf einer erhdhten Unterlage (zusammengelegte
Decke), die von den Knien bis zum Ansatz der Fusse reicht,
so dass die Flisse mehr Raum haben und dadurch weniger
belastet werden.

» Legen Sie die Hande locker auf die Oberschenkel, die
parallel bleiben. Schulter und Ellbogen sind entspannt, die
Wirbelsaule ist aufgerichtet; Nacken und Kopf sind gerade.

Nutzen: Gute Ubung fir Beine und Oberschenkel.
Bis wann? — Ganze Schwangerschaft.

Bhadrasana —
Die Thronstellung
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» Sitzen Sie mit ausgestreckten Beinen.

= Atmen Sie wahrend ca. 3 Sekunden ein und ziehen Sie
gleichzeitig die Fusse am Boden zu den Leisten, so dass
sich die Fusssohlen berthren und die Fersen in der Nahe
des Schambeins liegen.

» Halten Sie diese Position. Der Oberkorper und der Nacken
sind aufgerichtet.

» Legen Sie die rechte Hand auf das rechte, die linke Hand
auf das linke Knie oder fassen Sie die Zehen.

» Ausatmend nehmen Sie wieder die Ausgangsstellung ein.

» Dasselbe konnen Sie auch liegend machen (solange die
Rilckenlage fur Sie ohne Beschwerden maglich ist; Anm.
des Ubersetzers).

» Diese Ubung sollten Sie auf einem glatten Boden ausfiihren
(z.B. Parkett). Sie kdonnen dabei mit der Kreuzgegend und




ganz aufgerichtetem Ricken auch gegen eine Wand
lehnen; schutzen Sie sich aber mit Decken gegen die
Kalteabstrahlung von Boden und Wand. (Anm. des
Ubersetzers)

Nutzen: Hervorragende Ubung zum Dehnen der
Schenkelinnenseiten und zum Kraftigen des Beckenbodens.

Bis wann? — Ganze Schwangerschaft

Yastikasana —
Der Stecken

et P
i =

-

» Liegen Sie ausgestreckt auf dem Rucken. Die Arme liegen
seitlich am Korper.

* Indem Sie wahrend ca. 3 Sekunden einatmen, heben Sie
die gestreckten Arme parallel in die Senkrechte und weiter
nach hinten, bis Sie sie in der Verlangerung des Korpers
ausgestreckt ablegen kdnnen. Gleichzeitig bewegen Sie die
Zehen und die Fusse in die andere Richtung.

» Kommen Sie ausatmend in die Ausgangsstellung zurlck.
Nutzen: Ganzkorperstreckung gefolgt von Entspannung.

Bis wann? — Ganze Schwangerschaft (solange das Liegen
quf dem Rucken nicht unangenehm ist; Anm. des
Ubersetzers)

Aus liegender
Position aufsitzen
oder aufstehen

p B

Am besten ziehen Sie das linke Bein an, um sich auf die
rechte Korperseite zu drehen. Richten Sie danach den
Oberkorper mit Hilfe des linken Armes auf, indem Sie mit der
Hand am Boden vor |hrer Brust abstossen. Stitzen Sie sich
auf den rechten Ellenbogen und kommen Sie langsam hoch.

Padmasana -
Der Lotussitz

Hervorragende Stellung; flr ungelbte Personen aber nicht
empfohlen. Praktizieren Sie statt dessen Sukhasana (siehe
dort). (Anm. des Ubersetzers)

Bis wann? — Ganze Schwangerschaft

Parvatasana —
Der Berg

» Sitzen Sie in Sukhasana oder Vajrasana.

» Einatmend nehmen Sie die gestreckten Arme seitlich hoch,
bis sich die Handflachen tUber dem Kopf berthren.

» Ausatmend fuhren Sie die Arme auf dem gleichen Weg
sachte zurtck.

Nutzen: Kraftigung der Rumpfmuskulatur. Linderung von
Ruckenschmerzen und Korrektur von Fehlhaltungen. Erhdhte
Versorgung des ganzen Korpers mit Sauerstoff.

Bis wann? — Ganze Schwangerschaft

Talasana — Die
Palme

= Stehen Sie aufrecht; die Fusse stehen parallel in einer
Entfernung etwa einer Fusslange.

* Indem Sie wahrend etwa 2 Sekunden einatmen, heben Sie
einen Arm gestreckt Uber den Kopf. Gleichzeitig und mit




derselben Dauer heben Sie beide Fersen an.

= |ndem Sie etwa 2 Sekunden ausatmen, fuhren Sie den Arm
leicht rickwarts nach unten und senken gleichzeitig die
Fersen auf den Boden.

= Wiederholgn Sie dasselbe mit dem anderen Arm. Fihren
Sie diese Ubung dreimal pro Seite durch.

Variante 1: Beide Arme gleichzeitig.
Variante 2: Nehmen Sie die Arme seitlich hoch.

Nutzen: Gut fir Brust, Wirbelsaule, Extremitaten und
Bauchmuskeln

Bis wann? — Ganze Schwangerschaft; ab 3. Monat sollten
Sie jedoch die Fersen nicht mehr anheben!

Konasana -
Der Winkel

=

A

= Stehen Sie aufrecht; die Flsse sind in einer Distanz von ca.
3 Fusslangen annahernd parallel.

* Nehmen Sie den rechten gestreckten Arm seitlich hoch bis
der Oberarm das rechte Ohr berthrt. Fihren Sie die
Bewegung einatmend weiter, indem sich der Oberkdrper
seitlich nach links neigt. Der rechte Arm bleibt dabei
gestreckt und im Kontakt mit dem Ohr, wahrend der linke
Arm moglichst locker nach unten hangt (Moglichkeit, am
linken Bein abzustitzen).

= Kommen Sie mit einer Ausatmung in die aufrechte Haltung
zuruck.

= Wiederholen Sie dasselbe zur anderen Seite.
Nutzen: Verhindert Gberflissige Fettpolster in den Huften.
Bis wann? — Bis zum 7. Monat der Schwangerschaft

Utkatasana —
Die Kniebeuge
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» Stehen Sie aufrecht mit nur leicht gespreizten Beinen; die
FlUsse sind moglichst parallel.

= Strecken Sie die Arme vor sich auf Schulterhéhe parallel
aus.

» Heben Sie die Fersen wahrend einer Einatmung von ca. 2
Sekunden Dauer an.

» Ausatmend gehen Sie in die Hockestellung; dabei ist der
Rucken moglichst senkrecht und die Oberschenkel, die auf
den Unterschenkeln ruhen, sind mehr oder weniger parallel
zum Boden.

» Mit der Einatmung — ca. 2 Sekunden — kommen Sie wieder
hoch.

Nutzen: Kraftigung der Oberschenkel und des
Beckenbodens.

Bis wann? — Solange fur Sie komfortabel.




Gomukhasana -
Das Kuhmaul

i

» Stehen Sie aufrecht mit nur leicht gespreizten Beinen und
moglichst parallelen Fussen.

» Heben Sie einen Arm und beugen Sie ihn, so dass die
Hand in die Nahe des Schulterblattes zu liegen kommit.
Legen Sie den anderen Arm Uber die Kreuzgegend, beugen
Sie ihn ebenfalls und fassen Sie die Finger der beiden
Hande.

= Halten Sie diese Stellung wahrend ca. 6 Sekunden.
» Wiederholen Sie die Stellung andersherum.

Nutzen: Training fur die Brustgegend; fuhrt zu einer
verbesserten Gelenkigkeit von Nacken, Schultern und
Fingern.

Bis wann? — Ganze Schwangerschaft

Vakrasana —
Drehstellung
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= Stehen Sie mit den Fussen in einer Distanz von ca. 2
Fusslangen; die Fusse sind moglichst parallel.

* Heben Sie die Arme mit einer Einatmung, bis sie waagrecht
vor lhnen ausgestreckt sind.

» Gleichzeitig mit der Ausatmung drehen Sie den Oberkorper
oberhalb der Huften nach rechts. Schulterlinie, Arme und
Kopf drehen gleichmassig. Bei Drehung nach rechts nur so
weit drehen, als sie die Fingerkuppen der rechten Hand
sehen konnen (und umgekehrt). Achten Sie darauf, dass
Sie die Beine nicht beugen.

= Mit der Einatmung drehen Sie in die gerade Stellung
zuruck.

= Wiederholen Sie die Ubung zu anderen Seite.

Nutzen: Fordert die Gelenkgikeit der Wirbelsaule und der
Hufte.

Bis wann? — Ganze Schwangerschaft

Hastapadasana —
Hand-Fuss-Haltung
liegend
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= Stehen Sie aufrecht mit nur leicht gespreizten Beinen; die
FlUsse sind moglichst parallel.

* Nehmen Sie die Arme gestreckt und nach vorne ausholend
in die Senkrechte, indem Sie einatmen.

= Gleichzeitig mit der Ausatmung beugen Sie den Oberkorper
zusammen mit den ausgestreckten Armen nach vorne.
Lassen Sie den Oberkadrper, Kopf, Schultern und Arme
hangen.

= Mit der Einatmung kehren Sie zur Ausgangsstellung zurtck.

Nutzen: Kraftigung der Oberschenkel, der Waden und des
Beckenbodens. Die Blutzufuhr in den Kopf wird erhoht.

Bis wann? — Bis zum 7. Monat der Schwangerschaft oder
solange fur Sie komfortabel.




Vorsicht: Ungelbte Personen sollten nicht den gestreckten
Oberkorper und die gestreckten Arme nach vorne beugen,
sondern die Arme hangen lassen, die Knie etwas biegen und
gleichzeitig den Oberkorper vom Kopf her nach unten gleiten
lassen, um die Belastung in der Kreuzgegend zu reduzieren
(Anm. des Ubersetzers).

Ardha Matsyasana —
Halbe Fischstellung

» Legen Sie sich auf den Ricken. Stellen Sie den Fuss des
rechten Beines maoglichst nahe beim Becken auf.

» Legen Sie das so gebeugte Bein zur rechten Seite. Gelbte
Personen kdonnen den Fuss auf den linken Oberschenkel
legen.

= Bleiben Sie in dieser Stellung, so lange es fur Sie bequem
ist.
= Wiederholen Sie dasselbe zur anderen Seite.

Nutzen: Kraftigt die Beckenmuskulatur und die
Oberschenkel. Hilft Odeme und Krampfadern zu vermeiden.

Bis wann? — Ganze Schwangerschaft (solange die
Ruckenlage fur Sie beschwerdefrei ist; Anm. des
Ubersetzers).

Hastapadan-
gusthasana — Fuss-
Finger-Haltung

=
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Variante in Seitenlage:

» Legen Sie sich auf lhre rechte Kdrperseite. Legen Sie den
rechten Arm unter lhren Kopf. Stitzen Sie sich mit der
linken Hand am Boden vor Ihrem Bauch ab.

* Heben Sie das linke Bein einatmend so weit als moglich an
und ...

= ... legen Sie es ausatmend in seine Ausgangslage zuruck.
» Wiederholen Sie dasselbe zur anderen Seite.
Nutzen: Kraftigt Becken- und Beinmuskeln.

Bis wann? — Ganze Schwangerschaft (aufgrund der
Seitenlage sehr geeignet; Anm. des Ubersetzers)

Auszuge aus:

Hansaji Yogendra und Armaiti N. Desai: Pregnancy, Parenthood and
Yoga. The Yoga Institute Santacruz, Bombay, 1991

The Yoga Institute, Shri Yogendra Marg., Prabhat Colony,

Santa Cruz East, Mumbai 400 055, India

© Copyright 2002 The Yogainstitute Santacruz, Bombay
Alle Rechte vorbehalten




	Schwangerschaft und Yoga

