FAQ: Schwangerenyoga

Wann sollte ich mit Schwangerenyoga beginnen?

In der Regel wird empfohlen ab dem 3. Schwangerschaftsmonat mit Schwangere-
nyoga (Prenatal - Yoga) zu beginnen.

Kann ich an Schwangerenyoga teilnehmen auch wenn ich vorher noch nie Yoga
praktiziert habe?

Ja. Der Schwangerenyogakurs ist genau auf die Bedurfnisse und auch Einschrén-
kungen von schwangeren Frauen abgestimmt. Alle Positionen kénnen auch ent-
sprechend auf die persdnlichen BedUrfnisse der Teilnehmerinnen modifiziert wer-
den.

Kann ich mit Yoga auch noch spdter in meiner Schwangerschaft beginnen?

Ja. Ganz egal, ob du wdhrend deiner kompletten Schwangerschaft Yoga prakfi-
zierst oder nur in den lefzten Monaten, du wirst die positive Wirkung von Yoga auf
Korper und Geist sowohl vor, wahrend als auch nach der Geburt spuren.

Wie lange kann ich Yoga wahrend meiner Schwangerschaft praktizieren?

Du kannst bis zur Geburt Yoga praktizieren.

Wann kann ich mit Yoga nach der Geburt weitermachen (Postnatal - Yoga)?

Bei natUrlichen Geburten sollte man fir gewdhnlich bis zu 4 Wochen nach der Ge-
burt warten bis man wieder mit Yoga weitermachen kann. Bei einem Kaiserschnitt
sollte man mindestens 6 Wochen warten. In jedem Fall sollte man vorher mit seinem
behandelten Arzt diesbeziglich sprechen.

Wie kann Yoga mir wahrend der Schwangerschaft und Geburt helfen?

Beschwerden wdhrend der Schwangerschaft kdnnen durch Yoga gelindert wer-
den. Durch die Kraftigung spezieller Muskeln, die fUr die Geburt notwendig sind,
Atem- und MeditationsUbungen kann Yoga dich auf die Herausforderungen bei
der Geburt vorbereiten.
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