1. Czy miesigc lub dwa przed porodem warto jeszcze zaczgé ¢wiczy¢ joge, czy juz jest
troszke za p6zno?

Nigdy nie jest za p6zno :) Jak najbardziej mozna zaczac ale powoli i uwaznie. Jezeli cigza
przebiega bezproblemowo, joga moze przynies¢ wiele korzysci podczas ostatnich

tygodni cigzy, podczas porodu i potogu.

2. Pytanie, czy jesli musimy leze¢ w cigzy (14 lezgce), jak ¢wiczy¢ joge?

Tutaj pranajama czyli praca z oddechem sprawdza sie najlepiej. Polecam zajecia
oddechowe online-juz wkrétce u mnie w ofercie. Pozycja Savasana na boku lub elementy
oddechowe z Hatha yoga beda pomocne. Nie mam wystarczajaco informacji aby poleci¢

poszczegoblne asany.

3. Czy jakas pozycja pomoze usprawni¢ oddech przeponowy?

Wszelkie pozycje stojagce np. Tadasana i siedzace np. Baddha Konasana beda najlepsze
w usprawnieniu oddechu przeponowego. Oddech przeponowy jest uruchamiany
swiadomie. Mozemy wyobrazi¢ sobie, ze oddech, troche jak woda, rozlewa sie po
wnetrzu catego tutowia, i w przyjemny sposéb go otwiera. Tam gdzie czujemy opér,

wprowadz uwaznos¢ i postaraj rozluznié.

4. Kiedy mozna wprowadzi¢ z powrotem joge po porodzie?

To zalezy od kazdej kobiety, od przebiegu cigzy, porodu i wczesnego potogu. Oficjalnie
mowi sie, ze od 6 ego tygodnia po porodzie ale znam kobiety, ktére zaczynaly wczesniej

lub péznie;j.

5. Czy tg poduszke worek mozna zastgpic¢ kostkg do jogi, czy kostka jednak za twarda?

Mysle, ze kostka moze by¢ zbyt twarda. Mozna kostke owingé¢ kocem lub zwingé koc w

rulonik :)

6. Czy jesli jakis czas temu regularnie ¢wiczytam joge i chciatabym wrécié¢ do tego
bedac w cigzy, to czy mogtabym i§¢ na zwykte zajecia z jogi, czy lepiej na zajecia
przeznaczone dla ciezarnych?

To jest bardzo indywidualna sprawa. Jednak, z perspektywy instruktorki jogi,

zalecalabym zajecia dostosowane pod ciatlo kobiety ciezarnej. Asany sg wtedy
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modyfikowane pod fizjologie i anatomie zmieniajgcego sie ciata oraz potrzeb przysziych
mam. Z drugiej strony, znam osoby, ktéra praktykowaly Ashtange przed ciaza i
kontynuowaly podczas. Proponuje porozmawiaé z instruktorem o potrzebach i
oczekiwaniach na regularnych zajeciach, jednak zalecam praktyke zaplanowana

szczegolnie pod ciaze.

7. Przed cigzg wykonywatam od kilku lat joge - dzigki temu jestem dosy¢ dobrze
rozciggnieta - np. nauczytam sie robi¢ szpagat, mocne giecie w tyt. Czy moge
kontynuowac takie rozcigganie? Szkoda bytby mi to stracic.

Nasze cialo ma dobrg pamieé, nie nalezy sie obawiac straty. Nie zalecam gtebokich
wygieé w tyt typu Kapotasana. Mysle, ze najbezpieczniej bedzie trzymac¢ sie wygie¢ typu
Ustrasana. Jezeli chodzi o szpagat, jesli nie ma niespojnosci kosci tonowej i nie ma bélu,

to jest ok. Trzeba tylko zdecydowac¢ czy to jest potrzebne w tym czasie :)

8. Po jakim czasie od ciecia cesarskiego mozna wréci¢ do jogi i jakie pozycje wybrag,
aby jednoczes$nie mobilizowaé blizne?

Zalecam aby odczeka¢ minimum 12 tygodni przed wznowieniem fizycznej praktyki asan
na macie. Jednak podczas tych 12 tygodni mozna praktykowac pranajame oraz lekkie
asany restoracyjne, ktore nie przecigzajg miesni brzucha, najlepiej pod okiem
doswiadczonego instruktora. Tutaj sprawdzi sie¢ napewno Savasana na boku, Tadasana,
Baddha Konasana i wszelkie pozycje siedzace i stojace, ktére nie angazuja rak. To
pozwoli na jednoczesna mobilizacje blizny. Warto wybra¢ sie do fizjoterapeuty

uroginekologicznego.

9. Jakie ¢wiczenia mozna wykonywac¢ w okresie potogu? Czy joga jest bezpieczna w
tym okresie jesli wykonywato sie ¢wiczenia w okresie cigzy?

Joge w potogu mozna zaczac od 6ego tygodnia po porodzie naturalnym, po cc warto
odczekac¢ 12 tygodni. Dla kazdej kobiety ten termin bedzie sie roznit. Asany, ktore byly
praktykowane w cigzy moga jak najbardziej by¢ praktykowane w potogu. Oczywiscie
jezeli sa na to sity i nasze ciatlo nam na to pozwala. Po 6tym (lub w przypadku cc po
12tym) tygodniu warto doda¢ asany wzmacniajace i uwalniajace spiecia w barkach,
ramionach i plecach. Podczas wczesnego potogu, (do 6 tygodnia) warto praktykowaé

pranajame i joge restoracyjna. Na spokojnie, da¢ sobie czas.
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