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La practica de Yoga como preparacion para el parto

ASANAS




ASANAS

Q Apertura de caderas

O Fortaleza de piernas

O Brazos retadores

Q Movimientos de la pelvis

Pranayamas / Relajacion / Piso pélvico



O Fortaleza de piernas




Q Apertura de caderas







PUBALGIA

Qué es
Cuales son los cuidados
Asanas recomendadas




PUBALGIA

Q Qué es y por qué ocurre

>> |nflamacion en zona del pubis

* Hormonas relaxina y progesterona
* Peso del bebé

 Aumento de peso

 Cambio de postural

« Estiramiento abdominal

» Sobrecarga en adductores

Sacroiliacas ‘ Coxofemorale:
'
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PUBALGIA

O Cuidados, recomendaciones y restricciones en la practica de Yoga

- Kinesiologia pre-natal

- Evitar dolor en clases y en actividades

- Evitar posturas inestables en la vida diaria

- Evitar posturas asimetricas en la practica de yoga
- Uso de cinturdn pélvico (no faja)




PUBALGIA

Q Asanas recomendadas

* Elongacion adductores

* Elongacion abdominales oblicuos
» Activacién faja abdominal

* Activacion gluteos

* Activacion de suelo pélvico




LUMBAGO Y CIATICA

Qué es
Cuales son los cuidados
Asanas recomendadas




O Qué es y por qué ocurre

LUMBAGO Y CIATICA

Causas de lumbalgia en el embarazo

Desplazamiento anterior
del centro de gravedad

Aumento de la
curvatura lumbar

Ganancia de peso

Laxitud ligamentaria

f

Compresion de
raices nerviosas




MUSCULO
PIRIFORME

MUSCULO

OBTURADOR
INTERNO

NERVIO CIATICO
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SCIATICA & PREGNANCY

EXPANDING UTERUS
CREATES PRESSURE

Sciatic nerve

Bulging disk

Areas of pain
(Red)

Herniated disk

Sciatic nerve



LUMBAGO Y CIATICA

O Cuidados, recomendaciones y restricciones en la practica de Yoga

- Kinesiologia pre-natal

- Evitar dolor en clases y en actividades

- Fortalecer faja abdominal

-  Fortalecer musculos espalda

- Elongar musculos espalda baja y gluteos

- Uso de cinturdn pélvico moderado

- Alineacion postural de pie y en movimientos
- Postura de descanso de costado con cojines




LUMBAGO Y CIATICA

Q Asanas recomendadas para el dolor lumbar




LUMBAGO Y CIATICA

O Asanas recomendadas para ciatica o sindrome piramidal

Inclina @ es\?a\da
desde \a pelis \ no
bajes la cabeza




RECOMENDACIONES GENERALES




Q Alineacién postural al estar de pie, realizar movimientos y ergonomia laboral

O Acudir a kinesiologia pre-natal en caso de dolor y/o como preparacion para el parto

O Uso de cinturén pélvico (NO FAJA) en casos necesarios

O Ejercicios en balén

O Mantenerse activa, caminar y practica de yoga regular







