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Tanto si eres una yogui experimentada como si
eres novata, en el yoga hallards un aliado para vivir
tu embarazo de forma maés consciente y serena.

star embarazada com-
porta experimentar un
estado muy distinto al
habitual: el cuerpo se
adapta constantemente
a una nueva situacion, la atencion
se dirige mas hacia tu interior y tu
sensibilidad aumenta considera-
blemente. Todo ello, ademas, vie-
ne acompanado por una inevitable
revoluciéon hormonal que a menu-
do provoca estados prolongados de
desconcierto o de nerviosismo. Pa-
ra un proceso tan trascendental, el
yoga se convierte en una poderosa
herramienta que te ayuda a tomar
conciencia de esta maravillosa eta-
pa de tu vida de una manera mas
profunda y equilibrada.
Disfrutar mds del embarazo. Si
trabajas, llevas una vida estresante
o tienes mas hijos a los que debes
atender durante tu embarazo, re-
sulta especialmente importante re-
servarte un par de horas ala semana
paraasistir a clases de yoga prenatal
en un centro, o bien al menos unos
minutos al dia para hacerlo en casa.
Con esta disciplina podras aliviar, e
incluso eliminar, muchas de las mo-

lestiasinherentes al embarazo (como
el cansancio, el dolor de espalda, las
nauseas o la ansiedad), aprenderas
arelajarte y creceras interiormente
en sintonia con tu bebé.

LAS CLAVES DEL

YOGA PRENATAL

Un estilo en si mismo. Esta mo-
dalidad de yoga, cada vez mas fre-
cuente en centros y en escuelas es-
pecializadas, no se basa simplemene
en adaptarlas posturas del yoga cla-
sico con el objetivo de que la barriga
no suponga un obstaculo a la hora
de ejecutarlas. El yoga prenatal esta
especificamente enfocadode manera
que atiende a las necesidades de las
mujeres gestantes tanto a nivel fisi-
co como alosniveles mental y emo-
cional. A continuacion te contamos
los mayores beneficios que aporta.
Una pelvis mévil. Siempre en con-
cordancia con los principios del yo-
ga,serealizan algunas posturas que
nos permiten soltar tensiones, abrir
el cuerpoy tonificarlo. La particula-
ridad es que la mayor parte de ellas
estan centradas en proporcionar fle-
xibilidad y movilidad a la pelvis, el
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Liberael
cuellq de
tension

- Siéntate cémodamente
en el suelo sobre una
manta doblada o un co-
jin, con las piernas cruza-
das. Si esta postura no te
resulta cémoda, también
puedes usar una silla.

* Relajalos hombros
alejandolos de las orejas
y deja caer los brazos a
los lados del tronco.

« Posa tus manos sobre
los muslos y une suave-
mente los dedos pulgar
e indice (formando chin
mudra, el gesto de la
conciencia).

+ Deja caer la barbilla,
inhala y gira lentamente
el cuello hacia la dere-
cha. Permanece en esta
postura unos instantes
observando cémo se esti-
ra todo el lateral izquier-
do de tu cuello.

+ Exhala y vuelve con la
cabeza al centro.

* Repite hacia el lado
izquierdo, procuran-

do siempre mantener
relajados los hombros, la
mandibula y el rostro.

£l yoga
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Mece atu
bebé, imueve
la peiws'

« Este ejercicio no puede
faltar en las clases de
yoga prenatal, pues
resulta fantastico para
aliviar el dolor lumbar y
los dolores de espalda en
general. Ademas, ayuda
a flexibilizar la pelvis al
tiempo que le ofrece un
relajante y suave balan-
ceo al bebé.

+ Colécate a gatas con
las piernas abiertas tanto
como te resulte cémodo
para la barriga y el bebé,

los brazos estirados y los
hombros por encima de
tus muflecas.

+ Inhala y arquea sua-
vemente la columna
elevando la cabeza. El
movimiento surge desde
la pelvis, mientras que
los brazos y las piernas
permanecen inméviles.

+ Exhala y redondea la
espalda llevando la mira-
da hacia el ombligo.

« Repite unas diez veces
de forma dindmica y
coordinando la respira-
cién con el movimiento.
» Descansa unos segun-
dos y repite de nuevo.
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canal 6seo de parto por el que tu
bebé saldra al mundo, si has deci-
dido dar a luz vaginalmente.

La respiracién. Los ejercicios de
respiracion te ayudaran a relajarte
y llenarte de vitalidad, y mejoraran
la comunicacion interna con tu hijo.
Ademas, saber centrarla atencién en
la respiracion te sera de gran ayu-
da cuando te sientas superada por
las intensas sensaciones del parto.
Diversién. En las clases de yoga
prenatal es comun dedicar unos
minutos a bailar, una de las activi-
dades fisicas mas divertidas y rela-
jantes que existen. Nos hace sentir
alegres, estiramos el cuerpo y lo
ejercitamos y, lo mas importante,
nos divertimosjunto a nuestro bebé.
Sino vasa clases noimporta, jbaila
en tu casa unos minutos cada dia!
Meditacién. Lameditacion te per-
mitira acceder a unas reservas in-
finitas de energia que renovaran
tu fuerza interior. Su practica au-
mentara la confianza en ti misma
y despertara tuintuicion para saber
lo que os conviene a tiy atu hijoen
cada momento.

Relajacién. Es un aspecto funda-
mental de la practica de yoga y mas
aun en este periodo tan especial de
la vida de una mujer. La relajacion
ayuda a disminuir las nauseas, fo-
menta la confianza en tu cuerpo
paraafrontarel parto, alivia el can-
sancioy el insomnio y promueve el
vinculo afectivo entre madre e hijo.

UNA SESION PARA
CONECTAR CON TU BEBE
Esta breve secuencia de yoga pre-
natal te proporcionara un ejerci-
cio dinamico, fuerza, flexibilidad y
equilibrio, pero sobre todo te per-
mitird conectar con tubebéy crear
una agradable sensacion de bienes-
tar y paz interna. #
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Descansa
como un
bebé

* El «nifio» es una

de las asanas estrella
para descansar. Indu-
ce a la introspeccién
y a la calma mental

y, al alargar toda la co-
lumna, relaja los mus-
culos de la espalda.
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Sier}te
la diosa
que eres

+ La «diosa» es

una postura que te
llenaré de confianza
en ti misma. Ademas,
fortalece mucho las
piernas, la espalday
la zona pélvica. Sien-
te cémo la fuerza de
la Diosa se expande
en tu interior dejan-
dote una sensacién
de seguridad y deter-
minacidn. iSerds una
madre excelente!
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* Desde la postura
anterior, lleva el peso
hacia los talones y
relaja la cabeza en el

suelo o sobre un cojin.

+ Abre las piernas
para encajar el vien-
tre entre los muslos y
que tanto td como tu
bebé estéis cdmodos.
« Estira los brazos
hacia delante con las

+ Ponte de pie con
las piernas separa-
das y los dedos de
los pies apuntando
hacia fuera.

+ Inhala, abre los
brazos, elévalos por
encima de tu cabeza
dibujando un circulo
y junta las palmas de
las manos.

« Exhalando, flexio-
na las rodillas hasta
alcanzar la postura
de semicuclillas y
baja las manos al
centro del pecho. Re-
pite unas diez veces.

palmas de las manos
mirando al suelo. O
déjalos a los costados
site es més cémodo.
* Relaja la base de

la columna vertebral
hacia los talones para
alargar la espalda.

» Conecta con tu
respiracién lentay
profunda y reldjate
asi varios minutos.

+ Como alternativa
puedes ejecutar esta
postura de forma
estética, adoptando
el movimiento final
y manteniéndolo
durante unas 50 6
respiraciones lentas
y profundas.

Fsta
0StMA £
fortalece féicay)
mentalmente

(lendndote de
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hazle sitio
* Una cadera flexible
facilita el trabajo de
parto. Este estira-
miento la relaja y to-
nifica los musculos de
la columna. También
crea espacio para que

tu bebé crezca més
cémodamente.

- Siéntate con las
piernas abiertas y es-
tiradas, lleva el talén
izquierdo ala ingley
reposa las manos so-
bre el vientre. Conec-
ta con tu respiracion.
+ Lleva el brazo de-
recho hacia la pierna
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extendida y al inspi-
rar eleva el izquierdo
sobre la cabeza.

+ Exhalando, alarga
aun mas el costado
izquierdo y mira a los
dedos de la mano.

* Vuelve a la postura
inicial inhalando,
repite 50 6 veces y
cambia de pierna.

Alineala
pelvisy
reldjate

» El «puente» desarrolla
una respiracién abdomi-
nal y tonifica la pelvis.

» Tdimbate boca arriba,
los pies planos en el suelo
y las piernas separadas.

+ Con las manos en el ab-
domen, observa tu respi-
racién; estds nutriéndolo.
+ Inhala y eleva con suavi-
dad pelvis, tronco y brazos.
+ Exhala y baja despacio,
vértebra a vértebra, acom-
pafiando con los brazos.

* Repite 4 o 5 veces, con
pausas entre medio.

« Antes de seguir con

el dia, descansa sobre

tu lado izquierdo unos
minutos. Cierra los ojos y
ofrece este momento de
tranquilidad a tu bebé.




