Snart férdlder. ”Den yogiska filosofin &r bra ndr det gdller det har med féraldraskap”, séger Ellen Engvall.

Med yoga kan

du f& battre
kontakt med
barnet i din
mage. Vi

har traf-

fat barn-
morskan
Ellen

Engvall,

som

menar

att gravid-
yoga &ren av
de bdsta for-
beredelserna
iNnfor forloss-
ningen och

foraldraskapet.
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Sd fdr du mer kontakt med ditt barn

anga studier har pavisat
sambandet mellan mam-

mans och fostrets vilbe-
finnande. Dérfor dr det
viktigt fér gravida kvinnor
att skapa ett lugn och en
harmoni i kroppen och
sinnet, och da ér yoga en
passande metod, menar
barnmorskan och yogain-
struktoren Ellen Engvall.
— Nar jag jobbar pa
modravéarden triffar jag
manga gravida som stres-
sar enormt mycket. Ofta

jobbar de énnu mer dn
vanligt, for att hinna klart
med olika saker pa arbetet
innan forlossningen.

Med gravidyoga kan
man snabbt minska stres-
sen, tack vare olika and-
nings- och avslappningsov-
ningar. Den variant Ellen
Engvall ldr ut grundar sig
pa kundaliniyoga och ar
anpassad for gravida.

— Vi fokuserar mycket
pé andning, avslappning
och att ldra kidnna krop-
pens signaler. Vi jobbar
med slutna 6gon, sa att du
hela tiden har fokus inét,
pé dig sjdlv och pa bebisen
som du precis har borjat
skapa kontakt med.

Kan kinna

Hon berittar att man litt
kan kidnna hur barnet
reagerar pa olika Gvningar.

*”Nér de bor-
jar fokusera
och kinna in
sig sjélva, sin
kropp och
sin bebis, sa
uppticker de
pa ett helt an-
nat sétt att de
faktiskt har ett
annat liv som
viixer inom
sig.SQ

Niar man djupandas mas-
seras livmodern genom
diafragmans rorelse, vilket
gor att en del barn blir
lugna och somnar, medan
andra blir jétteirriterade och
Okar aktiviteten.

Hade knappt tinkt
- Det dr ménga som séger
att de knappt hade tinkt
pé att de var gravida innan
de bérjade med yogan.
Men nir de bérjar fokusera
och kinna in sig sjdlva, sin
kropp och sin bebis, sa upp-
tacker de pa ett helt annat
sitt att de faktiskt har ett an-
nat liv som vixer inom sig.
En annan anledning till
att ga pa gravidyoga &r att
det dr en bra forberedelse
for sjilva forlossningen.
Ellen anser ocksa att yogan
kan ersitta eller komplette-
ra kurser i profylaxandning.
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SLLENGS IRE TIPS

$a far du kontakt med barnet i magen

Det grundiég-

gande dr atft du
forst mdste & kontakt
med dig sjélv. Slappna
av, slut 6gonen och gé&
in i dig sjclv.

Sedan kan du

fokusera in i livmo-
dern till bebisen.
For att uppleva
de subtila sig-
naler bebisen
skickar krévs

en tyst kommunikation
ddr du fokuserar p&
barnet. Man kan ocksd
sjunga. Barnet kom-
mer att k&nna igen
din rést efter fodseln.,
Jag har jobbat med
de riktigt sma, fér tidigt
fédda barnen p&
neonatalen. De
hor direkt nér
J | mamman och
€ pappan kom-

det b&de % _/"(}}' mer in i rummet.
koncentration O%%,I‘bom@o Det réicker med
och ndrvaro, det &r att de gér innanfor
mindfulness. dérren och halsar p&

Prata med ditt

barn. Det funkar
bdde att prata vanligt
och atft “tankeprata”,

- Profylaxandningen har
en helt annan teknik, med
olika andningstekniker
i olika faser. Med yogan
lir man sig att sjilv folja
kroppen istillet, vilket jag
tycker ér bittre eftersom
det dr ndgot som man kan
ha nytta av dven senare.

Hon menar att yogatri-
ning &r ett av de bista
sitten att forbereda sig pa
infor savil forlossningen
som forildraskapet.

Att bli forilder

— Den yogiska filosofin éir
bra nir det géller det hér
med férildraskap. Att bli
fordlder handlar mycket
om egen utveckling, och
dé behover du redskap for
att kunna hantera din egen
frustration nir barnet sitter
sig pa tviren eller skriker
tio timmar i striick.

personalen, s& kan
man se hur deras hjéir-
rytm och syreséttning
stabiliseras.

Fem anledningar till
att tréna gravidyoga
1. Du lér dig att andas
och slappna av.

2. Du l&r dig att foku-
serq,

3. Det kan lindra hals-
brénna, ischiasvark
och spanningar i till
exempel rygg, axlar
och nacke.

4. Det &r en bra forbe-
redelse for forlossning-
en och féraldraskapet,
5. Du kan stérka kon-
tfakten med ditt barn
under graviditeten.

I ndsta nummer kan du
I&sa om yoga fér barmn



