YOGA DURANTE EL EMBARAZO
Introduccién

El yoga es un milenario sistema holistico destirméstablecer el equilibrio del cuerpo,
la mente y el alma. La adaptabilidad del yoga iogplijue podemos practicarlo a lo
largo de toda nuestra vida, incluyendo el emlmaraz

El embarazo es una época de transicion en la guge fodo un mundo de
sensaciones y experiencias nuevas. El yoga, padotidurante el embarazo, no sélo
ayuda a conservar la salud y el bienestar, sinotajubién proporciona paz y libertad
tanto para el cuerpo y la mente de la madre, @siocla del hijo. Adecuadamente
enseflado y practicado, el yoga es una maneraeexeetle prepararse para el
nacimiento de un bebé.

La practica del yoga durante el embarazo puedensupun gran medio para
aportar salud y equilibrio al cuerpo, a la mentd glma. El yoga aumenta la energia de
la embarazada y le refresca en momentos de faygala a relajarse y a dormir mejor.
El estiramiento suave de las posturas alivia ekaacio y tonifica los masculos sin
provocar tension en ellos. El yoga estimula lawesta de la relajacion, aliviando los
agobiantes sentimientos de fatiga y sustituyéndodwda propia luz de la naturaleza u
hormonas “del bienestar”, que ayudan al cuerpalzjar con el maximo de eficacia.

El yoga practicado de forma regular ayuda a tenemejor parto, ya que ayuda
a confiar en los propios instintos y soportar owas tranquilidad las contracciones. La
tension es enemiga de un parto facil; el yoga fgerque tu cuerpo libere la tension y se
relaje en armonia con la fuerza de la gravedathlderma que el parto puede progresar
sin que la mujer oponga resistencia. Las mujereshgn asumido la responsabilidad de
cuidar su propia salud practicando yoga duranendarazo, descubren que se curan
mas rapidamente y son menos propensas a la deppasiparto.

El yoga ayuda a construir un vinculo armonicaeest bebé y la madre antes
del alumbramiento. El yoga no sélo revela el pddamnsformador del embarazo, sino
que es el catalizador mediante el cual se constumyduturo mas seguro, feliz y
saludable para los nifios desde que se encuentednngerior de sus madres.

Beneficios del yoga durante el embarazo

A través de las diferentes técnicas del yoga: pastejercicio respiratorio, meditacion
y relajacion se aportan numerosos beneficios nauler embarazada y al bebé que lleva
en su interior. Durante el primer trimestre se pugacticar yoga con precaucion (no se
debe practicar yoga durante el primer trimestigediene un historial clinico de aborto
después del mismo.) A partir del segundo trimesdrdebe hacer una practica especifica
para las diferentes etapas del embarazo.

El yoga ensefia a tomar conciencia del cuerpo,ipenaio conocer las zonas de
tension y desequilibrio, aumenta la flexibilidadlay capacidad de relajacion. El
estiramiento (asanas) y la respiracion sincroniZzadanayama) que propone el yoga
corrigen la mala postura, la circulacién deficientela pereza, eliminando la
concentracion de toxinas en el cuerpo. Una bug@nalacion también actia sobre el



sistema endocrino, consiguiendo que las glandukdsajen de forma mas eficaz.

Ademas, la piel de la mujer acostumbrada al esi@atm del yoga rara vez presenta
estrias a causa del embarazo. La seguridad intgeueralcanzas a través del yoga
prepara a la mujer para la experiencia del partapgrta los recursos en los que se
puede apoyar cuando ese momento llegue.

La fusion que realiza el yoga entre las posturatagey meditativas y los ejercicios

respiratorios aporta claridad y confianza sobremante indecisa y sustituye la

preocupacion por alegria.

El yoga durante el embarazo alivia la hinchazonlede piernas y evita las
varices. Relaja la espalda y estira la columnaajRéh tension en las articulaciones de
las caderas y de la zona de la ingle y predispbraral de la pelvis a ensancharse.
Vigoriza todo el cuerpo, abre el pecho y mejoreekpiracion. Alivia el cansancio y la
ansiedad y reconstituye el equilibrio emocional.

La préactica de yoga durante el embarazo debeupengsada por un profesor
competente que este familiarizado con las postugsrcicios respiratorios adecuados.
Es muy importante que se utilicen los diferentgmses creados especificamente para
el yoga, para evitar tensidén en la embarazadaey leabé.

En el Centro Dharma Yoga hemos atendido a decemasmibarazadas, con
resultados muy satisfactorios. Todas han expresadeatisfaccion durante y despueés
del embarazo, y sienten una conexién muy espemmbsa bebe, pues el yoga es unir el
cuerpo y la mente, en este caso se extiende aida fisica-mental y espiritual de la
madre y el bebe.



Deseo que, en funcion de las necesidades indieddud¢ cada una, cualquier mujer
pueda disfrutar de los dones que ofrece el yog# @durante los nueve meses sagrados
gue dura el embarazo asi como tras el alumbramiento




