
Йогические упражнения для беременных

Ум и тело во время беременности. 
Каким должен и каким не должен быть тренинг

Как многократно подчёркивается понимающими людьми, использовать период беременности для того, чтобы с помощью тренинга "согнать жир" - то же самое, что отложить "на потом" противозачаточную таблетку. Всему в мире есть своё место и своё время. Зелёное яблоко невкусно. Перезревшее, гнилое яблоко невкусно. Вкусно и полезно лишь спелое, вовремя сорванное яблоко.

Выполняя те или иные упражнения в период беременности, Вы должны чётко уяснить, что то, что вы делаете, лишь внешне похоже на то, что происходит в общих группах шейпинга, фитнеса, аэробики, каланетики, пилатеса или стретчинга.

Ещё раз. Ваши упражнения просто похожи на упражнения других техник, прорабатывающих тело. Выполнение упражнений в период беременности преследует совершенно иную цель в сравнении с занятиями в общих группах.

Целью номер один Ваших занятий в общей группе физподготовки является здоровье Вашего тела, и иногда - здоровье Вашего ума. Целью номер один Ваших занятий во время беременности - будь это йога или иная технология - является здоровье тела и ума Вашего ребёнка. И лишь как цель номер два - здоровье Вашего тела-ума.

Конечно, нет ничего плохого в том, что беременная женщина с помощью тех или иных упражнений развивает своё тело физически. Так оно и происходит. Однако если Вы используете беременность просто как предлог для того, чтобы наконец-то пойти в зал, если Вы используете зачатие ребёнка как очередной понедельник, как очередной Новый Год, с которого Вы теперь-то уж точно начнёте новую жизнь - посмотрите правде в глаза. У Вас уже было много лет для того, чтобы в нормальной спокойной обстановке, не будучи беременной, развивать своё тело так, как Вам того хотелось бы. И у Вас ещё будет много лет для этой же цели. Однако у Вашего ребёнка, который едва только начинает проявляться в нашей реальности, есть только девять месяцев. И даже не девать, а шесть, поскольку начинать выполнение физических упражнений лучше всего с трёхмесячного срока беременности. И даже не шесть, а пять, поскольку на девятом месяце в общем случае женщине уже не до упражнений.

Пять месяцев. Всего лишь пять месяцев!

Может возникнуть вопрос - а есть ли смысл в том, чтобы в течение этих пяти месяцев чем-то там заниматься? Скажем, вместо чтоб повысыпаться, ибо понятно, что год после родов "покой нам только будет сниться". Или чтоб поддержать продолжение карьерного росту, который на некоторое время прервётся? И эта йога для беременных - нужна ли она Вам? 

Ответ на этот вопрос очень прост.

Если Вы зачали ребёнка не для себя, а для кого-то другого - мужа, родителей, подруг, потому что многие так делают, анкеты, характеризующей Вас как истинную арийку и примерную семьянинку - читать дальше Вам смысла не имеет. Ваш ребёнок уже взят в заложники всеми этими людьми. Заложник, которого Вам с тяжёлым вздохом многие годы придётся спасать. Потому что многие так и делают.

Если же Вы ЗАХОТЕЛИ этого ребёнка, захотели всей своей душой, ощущая его приход как величайший подарок от непознанного пока благодетеля, благой подарок, на котором невозможно сделать капитал, подарок, который налагает на Вас величайшую ответственность, необъяснимо нужную Вам как воздух - тогда Вы обрадуетесь и этим пяти месяцам, которые у Вас есть для работы с малышом над малышом, и тем пяти минутам, когда, слушая и слыша врачей, тужа и расслабляя своё тело, Вы спокойно и уверенно приведёте в этот мир того, кто поможет Вам повзрослеть...

Пять месяцев. Целых пять месяцев!

Давайте же определимся более конкретно, что является целью занятий в группе йоги для беременных или на курсах дородовой (предродовой) подготовки? Что значит "быть готовой к родам"?

Самое интересное то, что в действительности Вам ничего не нужно делать для того, чтобы Ваше тело подготовилось к родам. Вот так. Совсем ничего. Всё абсолютно нормально происходит само по себе, без Вашего заинтересованного участия. :)

Поясню мысль.

Вот съели Вы пирожное. Что конретно заинтересованно вовлечённо делаете Вы для того, чтобы оно переварилось?

Вот Вы порезали палец. Что конкретно Вы делаете для того, чтобы рана зажила? Пластырь не в счёт - раны заживают и без пластыря.

"Заживляет Бог. Врач лишь перевязывает рану".

Что конкретно, кроме всем известных манипуляций, делали Вы для того, чтобы в Вашем теле зародилась новая жизнь?

Зачинает Бог. Мужчина и женщина лишь создают условия.

Далее. Контролируете ли Вы каким либо образом процесс внутриутробного развития плода? Имеется в виду - можете ли Вы этот процесс контролировать, как-то на него влиять? Замедлить, ускорить, направить в иную сторону, остановить? 

Нет. Вы можете лишь наблюдать. И грубо прерывать. 

Наблюдать, как меняется Ваше тело. Как меняется Ваше настроение. Ваше восприятие. Самочувствие. За всем самым главным следит кто-то совсем другой.

Поэтому, когда придёт время рожать, Ваше тело будет готово к родам так, как никто из людей не подготовит его с помощью каких бы то ни было упражнений.

Для чего же мы ведём речь о подготовке тела к родам с помощью физических и дыхательных упражнений?

Зачем Вам нужна йога для беременных? 

По очень простым причинам. Беременность и роды - это абсолютно естественный процесс. Но для Вашего тела это испытание. Природа делает всё, чтобы Вы нормально прошли через это испытание. Но помочь самой себе - это всегда хорошо.

Используя расхожие штампы, можно вспомнить об экологии, в которой мы живём. О сигаретах, которые мы курим. Об алкоголе, который мы пьём, как не в себя. О фильмах, которые мы смотрим. О книгах, которые мы читаем. О словах, которые мы используем. О предметах наших мыслей и желаний.

Об образе жизни, который мы ведём.

Редкую женщину, которая зачинает ребёнка, можно назвать совсем уж здоровой. Хотя бы на уровне тела.

Это нормально и правильно, когда в жизни человека присутствуют умеренные физические нагрузки. Это нормально. Это правильно.

Мы же приучились смотреть на людей, развивающих своё тело, либо как на спортсменов, которые таким образом зарабатывают себе на жизнь, либо как на чудаков, у которых есть время и деньги для этих чудачеств.

Выполнение физических и дыхательных упражнений йоги во время беременности и после родов позволит Вам меньше страдать от болей в позвоночнике - ведь центр тяжести Вашего тела смещается вперёд, мышцы спины напрятаются больше обычного. Более раскрытый и проработанный таз позволит родам протекать менее болезненно. Освоение дыхательных упражнений позволит Вам не терять сознание и не задыхаться во время потуг, когда тело дышит достаточно интенсивно. Регулярное присутствие определённых дискомфортных ощущений в теле при выполнении тех или иных физических или дыхательных упражнений позволит Вам быть готовой к боли психологически. Если она вдруг возникнет. Вы не будете биться в панике. Вы будете слышать врачей, их указания, и Вы будете в состоянии их выполнять.

Выбирайте йогу. Вы поможете сама себе.

	Упражнения для развития гибкости позвоночника


	Здоровье позвоночника безусловно важно для нормального самочувствия любого человека. В случае же беременности позвоночник женщины начинает испытывать дополнительные нагрузки, связанные с тем, что при вынашивании и последующем выкармливании и "выбаюкивании" :) ребёнка центр тяжести тела смещается вперёд, заставляя напрягаться мышцы спины. Таким образом, в течение почти целого года, а иногда и больше, Ваш позвоночник испытывает более интенсивные нагрузки.

Предлагаемые несложные упражнения помогут Вам получить облегчение и расслабить мышцы спины, проработать позвоночник и улучшить общее самочувствие.


	Упражнение 1 (прогиб-антипрогиб):

Исходное положение: поза кошки - стоя на четвереньках, следите за тем, чтобы руки и бёдра были примерно вертикальны.

Выполнение: выполняя мягкие глубокие ненапряжённые вдохи и выдохи, плавно прогибайте спину на вдохе и округляйте её на выдохе. 
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	Примечания: в этом и во всех остальных динамических упражнениях Вы должны стараться чётко придерживаться следующего правила:

Движение следует за дыханием
То есть, Вы не дышите так, чтобы успевать за движениями тела, а выполняете движения тела так, чтобы они соответствовали мягкому растянутому глубокому дыханию.


	Упражнение 2 (круговые движения позвоночником):

Исходное положение: поза кошки, как и в предыдущем упражнении.

Выполнение: продолжая мягко дышать, выполняйте плавные круговые вращения спиной в одном направлении, а затем - в другом. 
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	Примечания: не сгибайте рук при выполнении упражнения. Представьте, что Ваш позвоночник движется как скакалка, которая закреплена между копчиком и основанием шейного отдела.


	Упражнение 3 (проработка поясничного отдела):

Исходное положение: поза кошки, как и в предыдущем упражнении.

Выполнение: в ритме дыхания своего тела, стараясь не сгибать рук и не отрывать ладоней от пола, опускайте таз на пол с одной и с другой стороны.
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	Примечание: опуская таз на пол, постарайтесь на секунду-полторы полностью расслаблять тело, прежде, чем поднимать его обратно в положение кошки. 



	


	Упражнение 4 (поза змеи):

Исходное положение: поза кошки.

Выполнение: перенесите таз вперёд до достижения позы змеи (фото 2). Некоторое время оставайтесь в этом положении, осваивая его. Наблюдайте ощущения. После чего аккуратно попробуйте развернуть плечи в одну строну, затем - в другую (фото 3 - показан разворот только в одну сторону). 
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	Примечания: если при выполнении этого упражнения возникает отчётливое ощущение дискомфорта в области поясницы, не держите тело на весу. Опустите колени на пол.

Если Вы уверенно чувствуете себя в этом упражнении, старайтесь, разворачивая плечи, не разворачивать таза.

	Положение для отдыха (поза ребёнка):

После подобных проработок позвоночника очень удобно дать телу отдых в положении ребёнка: 
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	Примечание: опустите лоб на пол. Постарайтесь хорошенько вытянуть спину, не отрывая таза от стоп. Расслабьте всё тело, продолжая ровно глубоко дышать. Наблюдайте ощущения своего тела. 
Упражнение 5 (продольная проработка):

Исходное положение: поза кошки.



	Выполнение: перенесите ладонь одной руки в место, где находится ладонь противоположной (фото 2). После этого на вдохе вторую руку круговым движением мимо таза поднимайте вверх (фото 3). Затем следует выдох, в течение которого поднятая рука опускается вниз накрест на место, где в нормальном положении кошки находится ладонь другой руки (фото 4). После чего повторяется цикл для другой руки - на очередном вдохе она поднимается мимо таза (фото 5), а на следующем выдохе они опускается накрест на место ладони противоположной руки (фото 6).
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	Примечание: если Вы уверенно ощутили себя и своё тело при выполнении этого упражнения, после нескольких циклов в динамическом режиме попробуйте выполнить статическое удержание тела в положениях на фото 3 и 5 в течение 10-15 секунд.


Упражнение 6 (продольная проработка лёжа):

Исходное положение: лёжа на спине, руки в стороны
	Выполнение: поднимите одну ногу вверх (фото 2). Удерживайте ногу выпрямленной. На выдохе опускайте её в противоположную сторону до касания пола (фото 3). Затем на вдохе выполняйте широкое круговое движение этой ногой через вертикальное положение до касания пола с другой стороны (фото 4, 5). Выполняйте несколько циклов таких движений в ритме мягкого плавного дыхания. После этого опустите ногу и выполните упражнение для другой ноги. 
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	Примечание: при выполнении упражнения старайтесь не отрывать плечи от пола.

	Упражнения для укрепления мышц спины и раскрытия плечевых суставов 


	Предлагаемые упражнения помогут Вам развить мышцы спины, раскрепостить верхний отдел позвоночника и плечевые суставы, что наверняка улучшит Ваше общее самочувствие :)
Упражнение 1 (плечевое вытягивание):

Исходное положение: поза кошки.



	Выполнение: немного разведите колени, так, чтобы при опускании таза назад на стопы и наклоне вперёд живот расположился между бёдрами (фото 2 - поза ребёнка). Через стороны заведите руки назад за спину. Выполните кистевой замок и поднимайте руки вверх, разворачивая кисти в правильном направлении (так, чтобы раскрывались плечи - фото 3). Некоторое время удерживайте это положение, наблюдая ощущения, сохраняя плавное глубокое дыхание.
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	Примечание: в положении на фото 3 старайтесь вытягиваться подбородком вперёд, ощущая прогиб в грудном отделе.
Упражнение 2 (раскрытие грудного отдела в провисании):

Исходное положение: поза ребёнка.

	Выполнение: поднимайте таз, перемещая его вперёд. При этом старайтесь не отрывать грудь от пола. В какой-то момент почувствуйте хорошую проработка в грудном отделе (фото 2). Удерживайте это положение в течение нескольких вдохов-выдохов. 
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	Примечания: удерживая положение на фото 2, не отрывайте стоп от пола. Если упражнение даётся нелегко, пробуйте немного разводить локти в стороны.


	Упражнение 3 (работа с положением "ворота"):

Исходное положение: сидя на полу, ноги перед собой, стопы на ширине плеч.

Выполнение: на вдохе оторвите таз от пола и поднимите его вверх (фото 2). На выдохе опускайте таз в исходное положение (фото 1). Выполните упражнение в динамическом режиме несколько раз, сохраняя мягкое глубокое дыхание. Подняв таз в последний раз, удерживайте его некоторое время в положении фото 2.
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	В расширенной версии данного упражнения Вам предлагается выполнить переход из положения фото 2 в положения фото 3 - опуская таз к полу, приближая его к пяткам. Пробуйте удержать таз в этом положении некоторое время. 
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	Примечание: выполняя расширенную версию упражнения, будьте аккуратны и внимательны к ощущениям в запястьях. Если ощущения при этом являются достаточно дискомфортными, попробуйте развернуть ладони пальцами назад.
Упражнение 4 (поза лебедя)

Внимание - упражнение повышенной сложности

	Исходное положение: поза горки (фото 1 - собака мордой вниз).

Выполнение: на вдохе плавным движением выносите колено одной ноги вперёд между руками (фото 2 - поза лебедя). Задержитесь в этом положении некоторое время. Выполните несколько произвольных движений тазом, расслабляя его. Затем попробуйте оторвать руки от пола, развести их в стороны (фото 3) и, наблюдая напряжение мышц спины, удерживайте это положение в течение некоторого времени, продолжая дышать плавно и глубоко. Выполните упражнение для одной и другой ноги. 
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	Примечание: это упражнение является более сложным, чем многие другие, поскольку в нём сочетается проработка таза (раскрытие бёдер) и проработка мышц спины (удержание корпуса). Будьте внимательны, выполняя этот элемент. 



	Упражнения для проработки области таза


	Область таза - самая важная часть тела в период беременности. Если недостаточное развитие иных частей тела может служить причиной дискомфорта лишь для женщины, то проблемы в области таза могут привести к сложным болезненным родам и, как следствие, проблемам с выходом ребёнка. Поэтому, развивая свою тазовую область, Вы облегчаете появление в наш мир своему ребёнку.

Существует большое количество доступных и достаточно эффективных упражнений для развития этой области. Упражнения для таза - последние упражнения, которые Вы сможете выполнять в положении сидя или лёжа, даже на девятом месяце, когда, возможно, проработки для других участков тела уже будут для Вас недоступны. Именно такими очень простыми и доступными на любом сроке упражнениями и начинается данная серия.

	Упражнение 1 (губки бантиком, ножки ромбиком):

Исходное положение: сидя на полу, расположите ноги перед собой, как показано на фото 1. Колени разведите в стороны, стопы отстоят от таза на 2.5-3 длины стопы.

Выполнение: захватив щиколотки руками, на вдохе потянитесь макушкой вверх и немного вперёд, растягивая позвоночник (прямая спина на фото 1). Затем, на выдохе, начинайте наклонять корпус вперёд, сохраняя вытягивание из копчика вдоль прямого позвоночника. В какой-то момент измените способ захвата за ноги, упёршись локтями в голени (фото 2). Продолжая мягко и глубоко дышать, доберитесь до предельного положения тела в вытянутом наклоне (фото 3) и удерживайте это положение некоторое время.
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	Примечание: не старайтесь создать иллюзию наклона, округляя позвоночник, приближая лицо к полу. Всё время вытягивайтесь из копчика.

	Упражнение 2 (расслабленное раскрытие таза):

Исходное положение: лягте на спину ягодицами вплотную к стене (фото 1).

Выполнение: расслабьтесь, оставаясь в этом положении в течение такого времени, которое Вы можете сохранять мягкое плавное дыхание, наблюдая ощущения (минут пять-десять). Затем сведите ноги, измените положение и отдохните.
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	Примечания: периодически подтягивайте носки ног на себя, растягивая задние поверхности ног, но не держите их в напряжении постоянно.

Старайтесь выполнять это упражнение два-три раза в день. При освоении этого упражнения первые несколько раз пусть рядом с Вами будет кто-нибудь, чья помощь Вам, возможно, потребуется для того, чтобы свести ноги. 

	

	Упражнение 3 (динамическая последовательность 1):

Внимание - упражнение повышенной сложности! 

Исходное положение: поза кошки (фото 1).



	Выполнение: на вдохе отведите одну ногу назад и выпрямите её. Прогнитесь в спине (фото 2). В ритме мягкого глубокого дыхания выполняйте переходы вход-фото 2 - выдох-фото 3. В положении фото 3 колено старайтесь подтягивать к уху, округляя спину.
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	После нескольких циклов этого перехода задержитесь в положении фото 2, продолжая мягко и глубоко дышать.

Затем плавным движением вынесите ногу вперёд, поставив стопу на линию ладоней с внешней стороны одноимённой руки. Колено задней ноги отведите назад, раскрывая бёдра (фото 4). Обратите внимание, что голень передней ноги должна находиться в вертикальной плоскости.
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	Для наглядности демонстраций в дальнейших объяснениях используется симметричное ("зеркальное") положение тела (фото 5).

Задержавшись на некоторое время в этом положении, выполните несколько произвольных движений тазом, расслабляя мышцы тела, наблюдая его ощущения. Затем на выдохе, вытягиваясь из копчика вдоль позвоночника, наклоните корпус, пытаясь поставить локти на пол (фото 6). Оставайтесь в этом положении в течение нескольких вдохов-выдохов, затем вернитесь в предыдущее положение (фото 5).
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	После этого, продолжая мягко и глубоко дышать, выполняйте переход, изображённый на двух следующих фотографиях (вдох-фото 7 - выдох:фото 8).
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	Затем отдохните в позе ребёнка (фото 9).

После этого выполните данную последовательность для другой ноги.
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	Примечания: в динамическом переходе фото 2 - фото 3 старайтесь не касаться ногой пола.

В положении на фото 6 по возможности старайтесь, чтобы пятка передней ноги касалась локтя одноимённой руки.

В положении на фото 8, отводя таз назад, натягивайте на себя носок передней ноги. 

	Упражнение 4 (наклоны):

Исходное положение: сидя на полу с прямыми ногами перед собой (фото 1).

Выполнение: измените положение одной ноги, уложив стопу возле таза, колени рядом (нога в положении полулягушки). Вытягиваясь спиной из копчика, наклоняйте корпус вперёд, дотягиваясь руками до щиколотки или носка стопы (фото 2). Сохраняя плавное глубокое дыхание, удерживайте это положение некоторое время.
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	Затем отведите колено согнутой ноги в сторону и выполните наклон вперёд из такого положения (фото 3). Оставайтесь в нём некоторое время.

	[image: image50.jpg]




	После этого поднимите корпус и разверните его боком к выпрямленой ноге. Противоположной рукой на вдохе потянитесь вверх, растягивая боковую сторону корпуса, и затем на выдохе начинайте выполнять боковой наклон к прямой ноге (фото 4). Оставайтесь в наклонном положении некоторое время.
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	Затем, не поднимая корпуса, попробуйте перекатить его через плечо нижней руки, опираясь на обе руки, вытягиваясь корпусом из копчика между бёдрами (фото 5). Вытягиваясь за руками, наклоняйте корпус. Продолжая дышать мягко и глубоко, оставайтесь в этом положении некоторое время.
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	Вернитесь в исходное положение и отдохните. 

Примечание: обращайте внимание на положение стопы согнутой ноги. Носок должен быть подвёрнут под ягодицу, а пятка - немного вывернута наружу (фото 2).

	Упражнение 5 (лотос - лев):

Внимание - упражнение повышенной сложности!

Исходное положение: поза лотоса (падмасана - фото 1).

Выполнение: поднимитесь на колени и, вытягиваясь вперёд, опираясь на руки, раскрывайте область таза (фото 2). Сохраняя мягкое глубокое дыхание, оставайтесь в этом положении некоторое время.
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	Примечание: В хатха-йоге это положение называется позой льва (симхасана).



	Динамические упражнения для беременных


	Комплексные динамические последовательности являются хорошим средством проработки тела. Однако в случае их выполнения беременной женщиной она должна быть вдвойне внимательна к ощущениям, обращая внимание на мягкость и плавность дыхания и движений.

Как правило, в общем случае, смысл в подобных упражнениях есть в период с 12-13 по 26-27 недели беременности. В более ранние и более поздние периоды лучше обратить внимание на статические проработки и дыхательные упражнения.

Общим принципом выполнения динамических последовательностей является чёткое соответствие дыхания и движения, причём ведущим является дыхание. То есть, если в процессе выполнения элементов последовательности Вы теряете способность сохранять мягкое глубокое дыхание тела, значит, Вам нужно выполнять её в менее интенсивном режиме.

Начинайте движение с момента начала вдоха или выдоха и завершайте движение к моменту завершения вдоха или выдоха. Пусть тело будет неподвижным в моменты перехода между вдохом-выдохом или выдохом-вдохом.

Внимание! Выполнение динамических последовательностей требует большей подготовки, чем работа со статическими положениями тела. Будьте очень внимательны, работая в группе или самостоятельно. 
Упражнение 1 (последовательность воина):

Исходное положение: поза горки (фото 1).

Выполнение: на вдохе поднимите первую ногу, выпрямляя её и вытягиваясь носком вверх (вытянутая горка - фото 2). На выдохе плавным движением поставьте первую ногу стопой на линию ладоней (лунная поза - фото 3). Вытягивая заднюю ногу назад, в течение нескольких вдохов-выдохов оставайтесь в этом положении, наблюдая ощущения тела. После этого поднимите корпус вертикально и вытяните руки вверх (поза воина - фото 4). Вновь удерживайте это положение в течение нескольких вдохов-выдоход. 



	Затем в динамическом режиме несколько раз выполните переход выдох-фото 3 - вдох-фото 4. После этого отдохните в любом удобном положении. Повторите последовательность для другой ноги. 
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	Примечание: как более лёгкий вариант, Вы можете выполнять положения на фото 3, 4 с коленом задней ноги, опущенным на пол.

	Упражнение 2 (последовательность лебедя):

Исходное положение: поза горки (фото 1).

Выполнение: на вдохе плавным движением опустите колено первой ноги на пол между руками, расположив стопу не под бедром этой ноги, а немного в стороне, пяткой у основания бедра другой ноги (поза лебедя - фото 2). На следующем выдохе вернитесь в положение горки (фото 1). Сохраняя плавное глубокое дыхание, выполняйте последовательность вдох-фото 2 - выдох-фото 1 поочерёдно для обеих ног.
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	Выполнив несколько циклов, задержитесь в позе лебедя (фото 2) для первой ноги. Не привязываясь к дыханию, согните заднюю ногу, подхватите её стопу одноимённой рукой и попробуйте подтянуть пятку к тазу (фото 3). Спокойным уравновешенным умом наблюдайте ощущения в течение нескольких вдохов-выдохов.
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	Если выполнение последовательности протекает без переживания экстремальных ощущений, попробуйте выполнить удержание корпуса в вертикальном положении без помощи рук (фото 4).
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	После этого на вдохе вернитесь в положение лебедя, на выдохе - в положение горки и поэтапно выполните растяжку мышц бедра другой ноги: на вдохе - поза лебедя, затем согнутая задняя нога стопой подтягивается к тазу. Затем выполняйте удержание корпуса в позе лебедя без помощи рук.

После этого отдохните в любом удобном положении. 
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