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Una pratica dolce e consapevole puo accompagnare senza
alcun timore tutto il periodo della gestazione, regalando
importanti benefici psicofisici alla futura mamma e al feto e
predisponendo a un travaglio piu dolce e sereno
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i
k/ 1i crede che lo yoga non sia adatto in
avidanza, forse pensando a certe tenute

yettacolari e pose acrobatiche che tutte
Jardiamo con invidia e stupore, commette un
rore gravissimo. L'insegnante Francesca
3ssia smentisce questa falsa credenza,
viegando per quali motivi, al contrario, la
“atica e vivamente consigliata fino all'ultimo
orno di gestazione, per i benefici che porta a
P amma e bebé durante i nove mesi di attesa e
W‘VZ 2r quelli che assicura alla puerpera durante |l
avaglio, il parto e il successivo recupero.

NELLA SuA VERSIONE
PRENATALE LO HO&A,
CHE E UNA DISCIPLINA
BASATA su uN GRANDE
ASCOLTO Dl 6, CRREA
UNA CONNESSIONE MOLTO
PROFONDA CON L
szomzlo BIMBO €
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O0RTA BENEFICUL AD
NTTRZAMEL.

y untare sulla respirazione

gravidanza la pratica dello yoga pone un

rte accento sul pranayama, il lavoro di
spirazione, che migliora l'ossigenazione della
amma e del feto, favorisce l'eliminazione

2|le tossine di entrambi e riduce quella
nsazione di affanno respiratorio che,
prattutto nelle ultime settimane, la pressione
2| bebeé sul diaframma provoca a molte
>stanti. Non solo. Abituarsi a respirare in

odo profondo e controllato e utilissimo

1che in vista del travaglio, sia per imparare a
>stire meglio le emozioni e il dolore, sia per
;secondare ed eseguire meglio le spinte
Jrante il parto, salvaguardando la zona del
2rineo.

laggiore elasticita
ol corso della gestazione, la futura mamma e

articolarmente elastica e quindi agevolata

2|l'esecuzione degli asana. Si privilegiano

Jelli privi di appoggio sulladdome e vengono

sclusi quelli che comportano inarcamenti del

Orso, che potrebbero procurare fastidi al

uscolo retto addominale, gia sottoposto a

rte tensione a causa del pancione. Si evita

1che il lavoro in apnea, per non interrompere

issigenazione del feto. Con queste
. ecauzioni, praticare lo yoga previene e
contrasta i disturbi legati alla ritenzione e
rinforza la muscolatura in modo armonioso,
dando sostegno alle articolazioni, al pancione e
alla colonna vertebrale: in pratica, aiuta la
mamma ad adattarsi alle modifiche del corpo e
al cambiamenti posturali, riducendo i fastidi
alla schiena che spesso accompagnano i nove
mesi della gestazione. Ad esempio la posa del
Piccione si puo eseguire fino allultimo giorno di
gravidanza e da grande sollievo contro la
Sciatalgia.
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li asana piu indicati

olti esercizi yoga, come Aswini mudra o Mula
andha, lavorano poi sul pavimento pelvico,
~galandogli il giusto tono e la giusta elasticita:
) tratta di un allenamento efficacissimo anche
>l recupero post partum. Infine, non lo
ederete, ci sono pose in inversione come il
Jne a testa in giu o il Mezzo ponte che si
elano utilissime quando il bimbo e in
Ysizione podalica, perché creano uno spazio
aggiore nella cavita addominale e aumentano
possibilita che si giri da solo prima di venire
- mondo.

potrebbe interessare anche:

' Aerobic gardening: I'ultima frontiera del
~ fitness green

- Yoga: e il segreto della longevita?

"~ Superjump: per contrastare cellulite e
ritenzione comincia a saltare

Energy GAG: i 4 esercizi piu efficaci per
gambe, addominali e glutei

Pilates, modella addome e gambe con il Long
Spine. Sul Reformer e a corpo libero
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