JOGA V TEHOTENSTVE

Vynatok z prednasky Kari Farestveit, ucitelky jogy z Oslo.
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Poslednych desat rokov uéim jogu pre te-
hotné. Predtym som absolvovala kurzy fy-
zioterapie a tradi¢ného poérodnictva v SRN,
Svajéiarsku a v Nérsku. Mam dve deti a z
vlastnej skisenosti viem, aké moznosti Ze-
nam poskytuje v tomto smere joga.

Moje tehotenstvo

Obe tehotenstva som mala bez komplika-
cii. Stale som cvicila, ale od istého obdobia
som si volila cviky, ktoré pomahaju tehot-
nému telu: noham, posilfiuja chrbat, pan-
vove dno atd. Nielen ja, ale aj dieta a celé
okolie malo GzZitok z toho, Ze som sa vdaka
joge citila dobre. ked som bola trochu una-
vena, cvicenim som opat’ ziskala energiu.
Myslim, Ze kazdodenné cvienie relaxacie
je dolezité nielen pre budice matky, ale aj
pre nenarodené dieta. Je to aj volanie die-
tata: ,Nenahanaj sa tak!* Ked pride dvad-
sat tehotnych unavenych Zien z prace
a zacCina cviCenie kratkou relaxaciou, vidim
ako sa im pohybuju brucha. Zeny su pre-
kvapené, ked sa po chvili pohyby zmiernia
a dieta sa upokoji.

Moje pbrody

Prvy porod som mala dlhy, ale dobry. Pri-
pravila som sa naf nacvikom dychania
a relaxacie. Ked prisli prvé stahy najdolezi-
tejSie bolo otvorit sa bolesti, zazit si ju,
vojst do nej. Mam pomerne Uzku panvu,
hlavicka sa nedokazala spravne otocit, die-
ta sa narodilo nosom dozadu. Napriek to-
mu bol poérod pokojny, pretoZze som pouzi-
vala dychové cvicenia, ktoré porodna asis-
tentka nepoznala a bola prekvapena. Dru-
hy pérod bol podobny. Behom stahov som
sa prechadzala na Styroch, opierala sa
o niec€o, lezala na boku. Bola to pri boles-
tiach velka pomoc. Mam dobra kontrolu te-

la a cely ¢as som vedela ako tlagit. Myslim,
Ze velmi dolezité je rozumiet situacii,
uspokojit sa s tym, ¢o mézem s plnym ve-
domim urobit, a nemysliet na to, ¢o sa ma-
lo spravit, alebo ako by to mohlo dopad-
nat.

Nazory na poérod

Niektoré prostriedky na utiSenie bolesti
mozu ruSit priebeh pbérodu a zvySuje sa
moznost potreby dalSich zakrokov. Zena
straca moznost aktivne sa zapojit do poro-
du, stava sa objektom, s ktorym nie€o ro-
bia, prestava byt hlavnou osobou. Zena by
mala mat dostatok pokoja a priestoru na
to, aby konala podfa svojich vnutornych
impulzov. Lieky na utiSenie bolesti odstra-
nuju nielen bolest, ale ruSia aj fantasticky,
extaticky a radostny z&zZitok, ktory Zena
preziva, ked znej dieta vychadza. Jedna
Zena to vyjadrila: ,Lutoval som svojho mu-

Za, ze to nikdy nembze zazit.

Zeny z rozvojovych zemi rodia volnejsie
a prirodzenejSie, nez zeny zapadnej civili-
zacie, ktora v nas oslabila schopnost na-
Cavat svojmu telu a konat podfa vnutor-
nych impulzov. Zapadny pristup: za kazdu
cenu sa bolesti vyhnuat. Strach z bolesti vy-
volava Uzkost a napétie, a to je zasa prici-
nou vacsej bolesti. Je to bludny kruh.

Joga pomaha tehotnym Zenam

Joga nas inSpiruje k Zelaniu intenzivnejSie
viest' svoj zivot, vnimat pocity, tvorivejSie
pristupovat ku vSetkému a byt pozorovate-
lom svojho Zivota. Su€asne s tym pricha-
dza istota, Ze je to prirodzené, Ze je to
v nas, len sa tomu treba otvorit, zbavit sa
napatia a nedostatku sebapoznania. Niet
v tom ni¢ neprirodzeného, ni¢ umelého.

Joga nas uci lepSie vnimat svoj organiz-
mus, jeho reakcie a schopnost uvolnit’ sa.
Takmer denne dostavam spravy z pérod-
nic, ako pokojne rodia Zeny, ktoré sa venu-
ju joge, vedia spravne pouzivat dych
a schopnost uvolnit sa. NaSe kurzy jogy
pre tehotné Zeny vbbec nemusime propa-
govat. Lekéri, pérodné asistentky a ses-
tricky uz vedia, aky uzitok to prinasa



a vefmi to Zenam odporuc¢aju. Skusenosti
ziskané cvi¢enim su trvalé, nie je to teda
len pre obdobie tehotenstva a pérod.

VacsSina zZien ma normalne tehotenstvo,
niektoré sa citia dokonca lepSie. Vyskytuju
sa vSak aj tazkosti: Unava, vracanie, pale-
nie zahy, kf¢e, kf€ové Zily, opuchliny, he-
moroidy, zapcha, bolesti chrbta, tazkosti
v panvovej oblasti, upchaty nos, atd. Joga
ma prostriedky proti takym tazkostiam.

Joga je viac nez streCing a ohybanie tela.
Zakladom je vzajomny vztah medzi telom,
dychanim a vedomim. Pokojna mysel vidi
veci jasnejSie, vytraca sa strach z nezna-
meho, zlepSuje sa schopnost znaSat taz-
kosti a bolest. Zena ziskava sebaddveru,
Ze ma dost silné a pruzné telo, aby rodilo.

Nedavno mi telefonovala jedna Zena, ktora
prave porodila. Bolo to pred mojim vystu-
penim v norskej televizii, kde som mala
hovorit o0 joge pre tehotné. Hovorila, ako
personal nemocnice i ona sama boli pre-
kvapeni, ako dokazala zapojit svoje telo
a dych behom pérodu. Dékladne sa na to
pripravovala, ale aj tak bola prekvapena,
Ze to, ¢o sa v joge naucila priSlo behom p6-
rodu takmer samé od seba. Behom p6rodu
sa nesnazila telo ovladat, ale spolupraco-
vat' s energiami v tele, nacuvat telu ako si
samo riadi pérod, pomahat mu rytmom dy-
chu a byt pripravena na stahy.

Dobry zdravotny stav matky, vyZiva a psy-
chicka pohoda davaju ten najlepSi zaklad
vyvijajicemu sa plodu. Zeny, ktoré sa ve-
novali joge mali z pérodu pozitivny zazitok,
Ci uz bol lahky alebo nie. Citili sa lepSie aj
po pérode. Dobry bol aj pocit, Zze €osi pre
to urobili aj samy.

Kurzy pre tehotné

Poriadala som kurzy pre tehotné v trvani
osem tyzdnov. Konali sa raz tyZdenne po
dve hodiny. Mnohé Zeny cvi€ili aj doma.
Prvé Styri lekcie som o poérode vbébec ne-
hovorila. I1Slo len o to, aby Zeny mali vSe-
obecnu skusenost s jogou, zazitok, aby ju
hned nespdjali s pérodom. V druhej Casti
kurzu vysvetlim vztah vybranych jogovych
cviceni k réznym fazam poérodu. Zavere¢na
lekcia je ,praktickou skuskou“, akoby pérod
uz nastal. Tu si Zzeny mo6zu priviest aj man-
Zela alebo osobu, ktord chcu mat pri sebe

pocas po6rodu. Opakuju si dychové cvice-
nia, relaxaciu a rézne polohy, ktoré budu
moéct vyuzit. ManzZel sa mdZze naucit dy-
chat’ a relaxovat spolu so Zenou, méze jej
poméhat zaujat polohy, podporovat ju,
miernit bolesti masazou. Zenu to motivuje
aj k doméacemu cviéeniu. Ugast oboch ro-
diCov je dblezita aj pre dieta.

Co vyu éujem v kurzoch

Telesné cvi¢enia. Vyberam cviky, ktoré
poméahaju Zenam v tehotenstve a pri poro-
de. Su to cviky na odstranenie napatia, na
posilnenie chrbta a zlepSenie drzania tela.
Nohy su pocas tehotenstva viac zatazené,
takZze sa ucime ako im ulavit a ako zlepSit
prekrvenie celého tela. UCime sa aj cvi-
kom, ktoré pdsobia na traviaci trakt, preto-
Ze niektoré Zeny mavaju zapchu.

Cistenie nosa. Aby Zeny mohli volne dy-
chat nosom ucime sa preplachovat nos
slanou vodou. Nosové prieduchy sa uvol-
nia a upokoja.

Panvové dno. UCit sa posilhovat tuto ob-
last az tesne pred pbérodom je neskoro.
Joga ma Specifické cvienia na posilnenie
panvového dna, jeho uvolnenie a zlepSenie
vnimavosti. Tieto cviky tiez podnecuju
a udrzuja vitalnu energiu v tele. Vieme
0 vzajomnom vztahu medzi telom a emo-
ciami. Uzkost mdZze spdsobit napétie a za-
brany, radost zasa uvolfiuje. Ked' sa zena
zoznami s c¢innostou svalov panvového
dna, lahSie vyciti, ako sa mdZze pri p6rode
otvorit a vie to aj vykonat. Tieto cviky su
dolezité aj na zotavenie sa po p6rode.

Dychové cvienia. Dodavaju energiu a pri-
nasSaju upokojenie. Obzvlast zdérazriujem
vyznam zazitku spontanneho dychania.
Ked sa Zena naudi citlivo vnimat dychanie,
uvedomuje si potom aj jeho pdsobenie po-
¢as poérodu. Ked potrebuje dychat zhlboka,
dycha tak. Alebo ak nechce zacat tlacit
priskoro, nechd dych bezat volne. Vie si
upravit spésob dychania pre r6zne fazy po-
rodu. U&ime sa aj psychicky dych, ktory
prinaSa pokoj a osvieZzenie. Dych ma pod-
statny vyznam, napoméha celému procesu
dobrého a prirodzeného poérodu.

Bolest. Velmi dblezité je naudit sa spravne
prijimat’ bolest. Pérod nie je bezbolestny
a instinktivna reakcia na bolest’ je napétie



a odpor. Tym sa vSak pérod neulahéi. Joga
obsahuje aj techniku na uvolnené prijima-
nie bolesti. Nesnazit sa s fiou bojovat, ale
prijat ju a naplno si ju zazit. UCime sa vy-
pestovat si tito schopnost pomocou nie-
ktorych telesnych cvideni. Zeny si to preci-
tia a zistuju, Zze je to spravne. Ak su
schopné bolest pokojne prijat, omnoho
lahSie ju prekonaju.

Relaxacia. Ked Zena relaxuje, osoh ma
z toho aj dieta. Napétie maternice sa
zmierni a dieta ma viac priestoru. ZlepSuje

sa aj prietok krvi placentou, dieta dostava
viac vyzivy, telo prestane produkovat' latky
proti stresu, ktoré by sa prenasSali cez pla-
centu na dieta. UCime sa lahkej relaxacii
na zaciatku kazdej lekcie precitovanim
branicného dychania. Je to velmi uzitocny
navyk aj pre samotny pérod. Nacvik hlbo-
kej relaxacie vedie slovne ucitel. Maximal-
ne sa pri nej uvolnia svaly, nervovy sys-
tém, zmysly a hlbSie arovne mysle. UCime
sa vyuZzit relaxaciu aj na kontrolu podve-
domia. Hlboku relaxaciu v trvani 20 az 30
minat zaradujeme na zaver kazdej lekcie.

POZDRAV SLNKU PRE TEHOTNE

Dynamické a energiou nabijajuce pozicie
zostavy Pozdrav sinku spravne naladia,
zahreju a uvolnia, preto sa stali obfUbenym
cviCenim, ktorym mnohi radi za€inaju svoje
cviCenie. Aj ked sa tehotenstvo nepovazuje
za prekazku pri cvi€eni jogy, predsa len
existuju isté obmedzenia, ktorych by sa te-
hotné jogistky mali pridrziavat, aby ich cvi-
cenie bolo bezpecné pre dietatko, ale aj
pre ne samotné. Pokial tehotenstvo pre-
bieha bez problémov a lekar nenariadil
obmedzenia ohladne fyzickych aktivit, tak
Pozdrav sinku méZu nastavajuce mamicky
praktizovat az do doby, kym nenastane ich
¢as. Samozrejme za dodrzania bezpec-
nostnych pravidiel, s ktorymi sa kazda te-
hotn& oboznami v poradni.

VSetky pozicie si mbézu tehotné upravit
podla svojich potrieb a momentalneho sta-
vu. Niektoré pozicie sa moézu javit ako nie
velmi pohodiné, tie jednoducho treba vy-
nechat a zvolit' si pozicie, ktoré su prijem-
nejSie. Rovnako mozno cvicit’ aj iné pozicie
Z jogy. V kazdej dobrej prirucke je uvede-
né, ¢o by mali tehotné vynechat a naopak,
su pozicie mimoriadne vhodné, ktoré do-
konca mo6zu ufahcit porod.

Niekolko vSeobecnych poznamok ku cvi-

ceniu:

v CviCenie Pozdrav sInku vykonavajte
v pokojnejSom tempe, ako ste boli
zvyknuté pred otehotnenim, nech je to
skor lahké natahovanie a uvolfiovanie,
nez ako zahrievanie pred posilfiovanim

¥ Nepouzivajte ziadne skoky pri prechode
do inej pozicie.

v V pozicii ,,pyramida“ nechavajte kolena
mierne pokréené a s postupujucim te-
hotenstvom ich pokrcte eSte viac a no-
hy davajte od seba o nie¢o viac ako na
Sirku bokov.

¥ V pozicii ,,hory” stojte s chodidlami na
Sirku bokov, aby ste mali stabilny pos-
toj, aby vas neboleli bedrové kiby a aby
ste mali s nasledovnym prechodom do
predklonu priestor pre rastuce brusko.

¥ Pri prechode do predklonu pokréte ko-
lena a nezostavajte v nom dlho — je to
len prechodnd pozicia.

¥ Poziciu kobylky a kobry mézete vyko-
navat len v prvom trimestri tehotenstva.

¥ Medzi poziciami zaujmite CastejSie po-
lohu dietata, aby ste si oddychli
a ,,nabrali“ naspat svoj dych.

v Pokial trpite nizkym tlakom krvi, ktory
spbsobuje toCenie hlavy, cvitte v bliz-
kosti steny, aby ste sa mohli kedykol-
vek zachytit.

¥ Pozdrav sInku vykonavajte pokojne,
s uvedomovanim si kazdej ¢asti svojho
tela a s reSpektovanim svojho stavu.
Vynechajte Cokolvek, ¢o vam nerobi
dobre a pridajte to, o vam robi dobre.

1. Postavte sa do pozicie hory s chodidlami
na Sirku bokov. S nadychom vzpaZzte
s dlanami otoCenymi navzajom k sebe
a pozrite sa hore.



2. S vydychom prejdite do predklonu (kole-
na su mierne pokréené, chodidla st mini-
malne na Sirku bokov) a ruky poloZte na
zem do pozicie pyramidy.

3. S nadychom zdvihnite pravu nohu, s vy-
dychom ju vratte dole. Zopakujte druhou
nohou (v tretom trimestri tehotenstva je
horna noha pokréena).

4. S naddychom prejdite do polohy macky,
pravi nohu dajte dopredu medzi dlane,
zdvihnite trup do pozicie kfaiaceho bojov-
nika, vzpazte s rukami otoéenymi k sebe
a pozrite sa smerom hore .V tejto pozicii
zotrvajte pocas 3 pinych dychov.

5. S vydychom spustite paze dolu, prepnite
jednu nohu, dlane oprite o stehno druhej,
alebo si ich dajte v bok a mierne sa pred-
klonte (chrbat je rovny!). V pozicii zotrvajte
pocas 3 plnych dychov. V tretom trimestri

sa uz nepredklanajte, trup je vzpriameny.
S dalSim vydychom sa vratte do pozicie
macky a cvik urobte na opacnu stranu.

6. S vydychom zaujmite polohu macky
a prejdite do polohy dietata — kolena su od
seba, aby sa vytvoril priestor pre brusko,
predlaktia si poloZzte pod Celo a v pozicii
zotrvajte pocas 3 — 5 dychov.

7. S naddychom prejdite do polohy pyrami-
da ¢.2, vykonajte jeden nadych a vydych,
potom chodidlami dokracajte k dlaniam
a prejdite do hlbokého podrepu, dlafiami sa
chytte za predlaktia a v tejto pozicii zotrvaj-
te pocas 3 dychov.

8. S dalsim nadychom prejdite do predklo-
nu, lakte oprite o pokréené kolena, pomaly
sa opatrne vzpriamte do pozicie ¢.1. Tam
s vydychom pripazte (davajte pozor, aby sa
vam nezatocila hlava!).

RuzZena Kufarova a Milan PolaSek



