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Die alte Form wiederfinden

Wahrend der Schwangerschaft dehnte sich die Gebarmutter um ein Mehrfaches ihrer
normalen Grosse aus. Jetzt muss sie zu ihrer urspriinglichen Grésse und Form
zuruckfinden. In dieser Phase werden haufig Blutklumpchen ausgeschieden.

Die sechs Wochen, die dem Ausstossen der Plazenta folgen, nennt man
Puerperium. In dieser Zeit ist besondere Pflege angesagt. Wahrend die Gebarmutter
wieder die normale Grdsse einnimmt, stdsst sie die Fruchtblase ab, die das Baby
umbhtillte. Dort, wo die Plazenta mit der Gebarmutter verbunden war, befindet sich ein
grobes Gewebe, in welchem Blutungen entstehen. Der Ausfluss kann in den ersten
vier, funf Tagen hellrot sein wie bei einer normalen Monatsblutung. In den folgenden
zehn Tagen kann der Ausfluss eine braunliche Farbe annehmen und schliesslich
eine cremig-weisse Farbe. Das kann etwa sechs Wochen dauern.

Es ist gut, schon bald nach der Geburt wieder einige Schritte zu gehen und auch
wieder mit einfachen Kdérperibungen zu beginnen.

Beim Spazieren ist es anfanglich hilfreich, ein Tuch um den Bauch zu binden und
ihm so Halt zu geben.

Wir raten von Bauchbinden oder elastischen Korsetts ab, weil sie die Kraftigung der
Muskeln nicht fordern.

Hingegen ist es schon am ersten Tag wohltuend, in makarasana auf dem Bauch zu
liegen.

Im Bett kann die junge Mutter in Rickenlage

» die Zehen abwechselnd von sich wegstrecken und zu sich heranziehen;
» die Knochel und Flsse bewegen;

» abwechselnd das rechte und das linke Bein ein klein wenig anheben.

Die postnatalen asanas (Korperstellungen) konnen ab dem funften Tag nach der
Geburt sachte praktiziert werden (dies gilt jedoch nicht nach einem Kaiserschnitt!).
Schwere Gegenstande sollten Sie bis zur achten Woche nach der Geburt keinesfalls
tragen; zuerst missen der Beckenboden und die Bauchmuskulatur gestarkt werden.
Die jetzige Phase ist vom Stillen gepragt. Achten Sie deshalb auf eine ausgewogene
Diat. Vermeiden Sie fetthaltige Nahrung. Bei dieser Gelegenheit lasst sich |hr
Korpergewicht reduzieren. Wenden Sie jedoch keine rigorose Diat an, denn das
Baby braucht eine reichhaltige Ernahrung!

Postnatale asanas

Nach der Geburt kdnnen Sie alle asanas praktizieren, die wir schon fur die Zeit der
Schwangerschaft empfohlen haben. Zusatzlich konnen Sie jetzt folgende asanas
anwenden:



Geeignete Yogaubungen nach der Schwangerschaft

Falls Sie mit Yogatbungen Gberhaupt nicht vertraut sind, empfiehlt es sich, dass Sie
sich von einem Yogalehrer / einer Yogalehrerin anleiten lassen. Beachten Sie zudem
die pranatalen Ubungen; im Folgenden sind nur die zusatzlichen Ubungen

aufgefuhrt.

Sthitaprarthanasana
— Gebetshaltung

» Stehen Sie aufrecht mit geschlossenen Fussen.

* Legen Sie die Handflachen aneinander, und halten Sie die
Hande auf Hohe des unteren Teils des Brustbeins.

* Die Ellenbogen und Schultern sind entspannt; der Bauch ist
flach.

= Schliessen Sie die Augen und stehen Sie mdglichst reglos.

Nutzen: Hilft die Kérperhaltung zu verbessern. Gut flr
Gleichgewicht und Gleichgewichtssinn.

Trikonasana —
Die
Dreiecksstellung

= Stehen Sie aufrecht, die Flsse geschlossen.

» Beugen Sie den Oberkdrper ausatmend nach vorn (3
Sekunden), und berihren Sie die Zehen. Halten Sie dabei
den Kopf gerade, ziehen Sie jedoch den Nacken etwas
nach oben; der Rucken ist gestreckt; die Augen blicken zur
Nasenspitze.

» Halten Sie Stellung 6 Sekunden; dabei bleibt die Atmung
angehalten.

= Kehren Sie mit einer Einatmung in die Ausgangsstellung
zurlck (3 Sekunden).

Nutzen: Korrigiert Fehlhaltungen; starkt Bauchmuskeln und
Beckenboden. Fordert die Beweglichkeit in der Taille und
trainiert die Huften und dehnt die Arm- und Beinmuskulatur.

Konasana | — Der
Winkel

= Stehen Sie aufrecht; die Fusse sind parallel und stehen im
Abstand von ca. 60 cm. Legen Sie die linke Hand an die
Taille.

» Einatmend beugen Sie sich seitwarts nach rechts. Der
Oberkorper (linke Schulter) sollte dabei nicht nach vorne
drehen. Gleichzeitig gleitet die rechte Hand in Richtung
rechter Knochel und die linke Hand hoch zur linken
Achselhohle.

» Ausatmend kehren Sie in die Ausgangsstellung zuruck.
Wiederholen Sie die Ubung zur anderen Seite.
Nutzen: (siehe Konasana lll)




Konasana lll — Der
Winkel

Stehen Sie aufrecht; die Flsse im Abstand von ca. 60 cm
sind parallel.

» Strecken Sie die Arme seitlich aus; die Handflachen zeigen
nach oben.

» Neigen Sie den oberen Teil des Oberkdrpers leicht zurtick
wahrend Sie einatmen (3 Sek.).

» Beugen Sie den Oberkdrper ausatmend nach vorn und
drehen Sie ihn nach rechts, so dass die linke Hand die
Zehen des rechten Fusses beruhrt (oder zu jenem Fuss hin
zeigt) — 3 Sek.

» Halten Sie diese Stellung bei suspendiertem Atem (6 Sek.).

= Kehren Sie einatmend zur Ausgangsstellung zurtck (3
Sek.).

Nutzen: Die Seitdehnung beansprucht die Muskeln des
Rumpfes, der Arme und des Nackens. Beugt unnotigem Fett
in der Taille vor.

Hastapadasana —
Kopf-zu-Fuss-
Stellung

» Stehen Sie aufrecht mit geschlossenen Fussen.

= Atmen Sie ein, wahrend Sie die Arme Uber den Kopf heben
(3 Sek.); wippen Sie leicht rickwarts; die Knie bleiben dabei
gestreckt.

» Ausatmend beugen Sie den Oberkdrper nach vorn (3 Sek.);
fassen Sie mit den Handen die Knochel; der Kopf hangt
nach unten. Halten Sie diese Stellung bei suspendiertem
Atem (6 Sek.).

» Richten Sie sich einatmend wieder auf (3 Sek.).

Nutzen: Gut fur Bauch- und Ruckenmuskulatur. Fordert die
Blutzirkulation im Gesicht.

Yoga-Mudra —
Symbol des Yoga

Sitzen Sie in einer meditativen Stellung (Schneidersitz,
Lotossitz).

Fassen Sie mit der linken Hand hinter dem Rulcken das
rechte Handgelenk.

Sitzen Sie aufgerichtet und atmen Sie ein (3 Sek.).

Wahrend der Ausatmung (3 Sek.) bringen Sie die Stirn zum
linken Knie (oder in seine Nahe).

Suspendieren Sie den Atem (6 Sek.).

Mit der Einatmung richten Sie den Oberkorper auf und




ziehen die Schultern leicht zurtick (3 Sek.).

Wiederholen Sie dasselbe zur rechten Seite und schliesslich
nach vorn.

Nutzen: Seitliches Dehnen aller rickwartigen Muskeln der
Wirbelsaule. Vermindert einen vorstehenden Bauch und
Fettansatz. Unterstltzt das Entweichen von Gasen und hilft
bei Verstopfung.

Hastapadangust-
asanal

= | egen Sie sich auf den Rucken; die Arme sind seitlich
ausgestreckt.

Ausatmend heben Sie das gestreckte rechte Bein bis es
senkrecht nach oben zeigt.

Fassen Sie die Zehen des rechten Fusses mit den Fingern
der linken Hand.

Halten Sie diese Stellung bei angehaltenem Atem.

Einatmend kehren Sie in die Ausgangsstellung zurtck.
= Wiederholen Sie dasselbe mit dem anderen Bein.

Wiederholen Sie diese Ubung spater mit beiden Beinen
gleichzeitig.

Hastapadangust-
asanal lll

» Legen Sie sich auf den Rucken. Die Fusse sind
geschlossen, die Arme sind seitlich ausgestreckt.

» Ausatmend heben Sie das gestreckte linke Bein in die
Senkrechte und legen es auf die andere Seite des Korpers.
Vielleicht kdnnen Sie mit den Zehen des linken Fusses die
Finger der rechten Hand berthren. Der Kopf dreht zur
linken Seite.

= Mit der Einatmung kehren Sie Uber die Senkrechte zur
Ausgangsstellung zuruck.

Wiederholen Sie dasselbe zur anderen Seite.

Nutzen: Gut fur die Muskeln des Unterschenkels und fir die
Leistengegend.




Parvatasana |l -
Berg

» Sitzen Sie in Padmasana (Lotossitz), in Sukhasana
(Schneidersitz) oder in Vajrasana (Diamantsitz).

» Heben Sie die Arme mit einer Einatmung seitwarts bis sich
die Handflachen Uber lhrem Kopf berthren.

= Ausatmend senken Sie die Arme.

Parvatasana Il —
Berg

» Bringen Sie die Handflachen uber Ihrem Kopf zusammen
(wie Variante I).

» Einatmend beugen Sie den Oberkoérper seitwarts.
» Ausatmend kommen Sie zuruck zur Ausgangsstellung.

Parvatasana IV -
Berg

» Die Handflachen beruhren sich Uber Ihrem Kopf; die Arme
sind gestreckt.

» Ausatmend drehen Sie den Oberkorper seitwarts
(Rotation).

= Einatmend drehen Sie zurick.

Nutzen (auch obige Varianten): Korrigiert Haltungsfehler und
trainiert die Brustmuskulatur. Trainiert alle Muskeln der
Wirbelsaule. Beugt unnotigem Fett vor.

Pascimottanasana —
Die Korperriick-
seitenstreckung

» Sitzen Sie mit gerade ausgestreckten Beinen. Halten Sie
die Hande seitlich an der Brust; die Handflachen zeigen
nach unten.

» Atmen Sie ein, wahrend Sie die Zehen von sich
wegstrecken und gleichzeitig mit Schultern, Ellenbogen und
Oberkdrper etwas nach hinten gehen (3 Sek.).

= Ausatmend beugen Sie den geraden (!) Oberkorper nach
vorn und ziehen die Flsse bei gestreckten Beinen in
Richtung Oberkorper (3 Sek.).

= Die Arme sind jetzt gestreckt. Fassen Sie mit den Fingern




&

entweder die Zehen, die Knochel oder die Unterschenkel.

= Bleiben Sie bei suspendiertem Atem in dieser Stellung (6
Sek.).

» Einatmend kehren Sie in die Ausgangsstellung zurtck.

Nutzen: Kraftigt die Ricken- und Bauchmuskulatur.

Sarvangasana —
Schulterstand

» Legen Sie sich auf den Rucken; die Fusse sind
geschlossen.

» Ausatmend beugen Sie die Knie. Ziehen Sie diese zur
Brust, strecken Sie die Beine senkrecht in die Hohe und
heben Sie das Gesass vom Boden weg. Stutzen Sie das
Gesass / die Huften mit Ihren Handen.

= Bleiben Sie in dieser Stellung solange es fur Sie
komfortabel ist, und praktizieren Sie dabei die
Bauchatmung.

» Kehren Sie einatmend zur Ausgangsstellung zurtick.

Nutzen: Hilft der Gebarmutter und den inneren Organen, in
die ursprungliche Lage zurickzukehren. Wirkt entlastend bei
Krampfadern und Blahungen.

Shalabhasana -
Heuschrecke

s

» Legen Sie sich auf den Bauch.

Halten Sie die Arme seitlich am Korper.

Heben Sie ausatmend das gestreckte rechte Bein soweit
als moglich ohne es zu biegen (2 Sek.).

Bleiben Sie in dieser Stellung (4 Sek.).
= Kehren Sie einatmend zur Ausgangsstellung zurtck.

Wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Bein.

Wenn Sie diese Ubung langere Zeit regelmassig praktiziert
haben, fihren Sie diese mit beiden Beinen gleichzeitig aus.

Nutzen: Gut fur unteren Rickenbereich und gegen
schwabblige Oberschenkel. Starkt zudem die Bauchmuskeln.

Halasana - Pflug

= | egen Sie sich ausgestreckt auf den Rucken.

» Ausatmend bringen Sie die Beine Uber Ihren Kopf nach
hinten (3 Sek.); wenn maoglich berthren Sie mit den Zehen
den Boden. Die Beine bleiben gestreckt.

= Bleiben Sie bei suspendiertem Atem in dieser Stellung (6




Sek.)
= Kehren Sie einatmend in die Ausgangsstellung zurtck.

Nutzen: Positive Wirkung auf das Nerven- und das
Verdauungssystem sowie auf die Fortpflanzungsorgane.

Halasana fordert die Drainage und die Elastizitat der
Eingeweide durch richtiges Platzieren der Organe im
Beckenraum. Kraftigt die Muskulatur und das Gewebe, das
Gebarmutter und Eierstocke stabilisiert.

Aus thgrapeutischer Sicht lindert Halasana Verstopfung,
beugt Ubergewicht vor und 16st eine steife Wirbelsaule.

Ashvini Mudra -
Symbol des Pferdes

» Liegen Sie ausgestreckt auf dem Ricken. Ziehen Sie die
Knie zur Brust; die Fersen sind nahe beim Gesass.

= Kontrahieren Sie den Anus-Schliessmuskel so stark als
moglich.

= Entspannen Sie den Schliessmuskel.
Wiederholen Sie dies 15 bis 20 Mal.

Praktizieren Sie diese Ubung auch, wenn Sie in einer
meditativen Stellung sitzen.

Nutzen: Kraftigt die Muskeln der Genitalorgane und des
Anus.

Makarasana —
Krokodilhaltung

—

» Liegen Sie auf dem Bauch.
* Legen Sie das Gesicht / die Stirn auf die Handrucken.

» Entspannen Sie sich vollstandig; die Zehen beruhren sich,
die Fersen zeigen nach aussen. Schliessen Sie die Augen.

Nutzen: Totale Entspannung.
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