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Курс Йоги 410.

Йога во время беременности.

Шаг 6.2. Пранаяма йога во время беременности. Ограничения в выполнении.
Культурный центр «Просветление».
Йога уделяет большое внимание дыханию – Пранаяма йоге. Очень важно научиться правильно дышать во время беременности. Это поможет во время родов сконцентрироваться и дышать так как нужно, помогая себе и тем самым ребеночку.
Роль дыхания во время беременности.

Во второй половине ХХ века все больше стали придавать значение роли дыхания для здоровья вообще, и во время родов, в частности.

В научно-популярной литературе и передачах, да и в жизни мы неоднократно слышали рекомендации врачей, что глубокое дыхание очень полезно для здоровья.

А в роддоме женщины слышат от акушерок: «Дыши! Дыши!!!» Но, как и что значит -«правильно дышать» знает не каждая рожающая женщина, часто не знает и акушерка. В большинстве случаев женщина начинает истерически дышать, следуя истерическим рекомендациям мед.персонала. Но так или иначе, это приводит к желаемому результату – рождается ребенок.

Дыхание – это одна из немногих наших физиологических функций, которые мы можем контролировать. Мы можем дыхание «пустить на самотек», а можем дышать осознанно в отличие от других функций организма. Например, контролировать сокращение сердечной мышцы, а тем более, процесс пищеварения или кроветворения мы не можем сознательно. Но дышать или не дышать – под силу каждому.

Пранаяма — это управление праной (жизненной энергией) с помощью дыхательных упражнений. На тонком уровне во время практики пранаямы происходит очищение энергетических каналов. На физическом уровне вдох стимулирует внутренние процессы в теле и заполняет легкие кислородом. Во время выдоха позвоночник возвращается в нейтральное положение и вместе с воздухом мы избавляемся от токсинов и нечистот из нашего тела. Во время этого процесса, происходит массаж мышц живота и активизируется работа органов расположенных в этой области.

Также практика пранаяма йогой поможет справиться с негативными эмоциями, с физическими недомоганиями, поможет расслабиться, зарядиться энергией...

Советы и предупреждения.

· Старайтесь практиковать пранаяму не на полный желудок. Избегайте употребления консервантов, уксуса, майонеза, чеснока, очень острых пряностей. Употребляйте легко усваиваемую пищу: это могут быть злаковые (крупы), бобовые, молоко, недрожжевой хлеб, топленное масло, овощи, фрукты, натуральные соки.

· Если есть возможность практикуйте на улице или на открытом воздухе. Если в комнате, то перед тем как практиковать пранаяму, необходимо проветрить комнату в течении 5-10 мин.

· Следите чтобы дыхание было плавным и легким.

· Во время пранямы, глаза держите закрытыми, это поможет быстрее сконцентрироваться на внутренних ощущениях. По окончании процесса еще несколько минут держите глаза закрытыми, потом медленно открывайте их.

· Если возникает напряжение в теле или уме - остановитесь, больше отдыхайте, лучше делать короткие подходы, постепенно увеличивая время выполнения пранаямы. Не перенапрягайтесь, иначе эффект значительно уменьшится.

· После выполнений упражнений вы должны чувствовать легкость. Если появляется головокружение, одышка или тяжесть в районе сердца уменьшите продолжительность занятий или сделайте перерыв на день другой.

· Изучайте пранаямы постепенно, не надо садиться и сразу продышать все пранаямы. Пусть ваша практика приносит вам только радость.

· После занятий обязателен отдых. Наиболее подходящее для этого положение – шавасана.

· Покиньте место практики минимум на 15 минут.

Рассмотрим попеременное дыхание с двумя вариантами выполнения.
· Выполняя Пранаяма-йогу мы набираем Прану – жизненные силы и энергию.

· Выполняйте дыхательные упражнения очень аккуратно, каждый в своем ритме.

· Главный секрет правильной практики – чувство радости от выполнения упражнений.

· Если чувствуете усталость или дискомфорт, следует остановить выполнение упражнения и расслабиться.

· Садимся прямо в любую удобную позу.

· Закрываем глаза.

· Выпрямляем спину, шею, голову.

· Внутренним взором просматриваем все свое тело.

· Стараемся расслабить все свое тело.

· Стараемся расслабить лицо.

Попеременное дыхание.
· Расположите Ваши указательный и средний пальцы правой руки в центре между бровями.

· Вдыхаем через обе ноздри.

· Затем закрываем правую ноздрю большим пальцем, и выдыхаем через левую ноздрю.

· Снова вдыхаем через обе ноздри.

· Затем закрываем левую ноздрю мизинцем и безымянным пальцем, и выдыхаем через правую ноздрю.

· Пожалуйста, продолжаем выполнять попеременное дыхание, каждый в своем ритме.

· Вы можете менять свою руку, если это будет комфортно. Заканчиваем упражнение.

· Пожалуйста, сделайте полный глубокий вдох, задерживаем дыхание и наклоняемся вперед, если приятно.

· Повторяем задержку дыхания три раза, затем ложимся на коврики и отдыхаем.

Другой вариант выполнения попеременного дыхания:
· Расположите Ваши указательный и средний пальцы правой руки в центре между бровями.

· Вдыхаем через обе ноздри.

· Затем закрываем правую ноздрю большим пальцем, и выдыхаем через левую ноздрю.

· Затем закрываем левую ноздрю мизинцем и безымянным пальцем, и вдыхаем через правую ноздрю.

· Продолжаем выполнять попеременное дыхание, каждый в своем ритме.

· Вы можете менять свою руку, если это будет комфортно. Заканчиваем упражнение.

· Сделайте полный глубокий вдох, задерживаем дыхание и наклоняемся вперед, если приятно.

· Повторяем задержку дыхания три раза, затем ложимся и отдыхаем.
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