Esta € uma altura em que
estamos mais voltadas para
O COrpo e em que nos apete-
ce voltar mais para dentro e
0 yoga € uma boa forma de o
fazermos. Pode ser também
uma altura em que surgem
novos medos (ou em que vém
ao de cima os antigos) e pre-
ocupagdes com todas as mu-
dancas que estamos a viver. O
yoga pode ser uma forma de
encontrarmos a tranquilidade
tdo importante para que tudo

nos sentirmos totalmente as-
soberbados por ela. Permite-
-nos, numa situagao de gran-
de dor fisica, como o parto,
estarmos totalmente cons-
cientes de tudo o que se
passa mas, ao mesmo tem-
po, com uma distancia que
nos ajuda a manter o controlo
da situagéo e a ndo criar uma
nova camada de sofrimento a
sua volta.

Se nunca praticou yoga na gravidez pode ser
uma boa altura para comecar e, se ja o fazia,
esta ¢ uma altura em que a sua pratica se pode
tornar ainda mais importante desde que seja
devidamente adaptada as mudancas que vao
surgindo com o evoluir da gravidez.

corra bem. Pode ser, também, T
uma forma de combater os in-
comodos que tendem a surgir,
principalmente, no final da gra-
videz, como as dores de cos-
tas, as pernas pesadas e
inchadas, as insonias e o
cansaco e pode ainda tor-

Por LAURA SANCHES * nar-se uma ajuda precio-
sa no momento do pa'rto, sofrem bastante
uma vez que nos ensina .o oe enjoos
a escutar o corpo, a estar o
presentes e a descon- que Ae .
ESCUTAR O CORPO trair, mesmo durante os te?ndenma e
DURANTE A PRATICA periodos de maior dor. piorar com o
DE YOGA cansago. Se
Se é sempre importante escutar- TREINAR UM for este o seu
mos o corpo durante a pratica de ESTADO DE caso descanse
yoga, na gravidez isto torna-se MINDFULNESS... 0 maximo

essencial visto que este estard em
constante mudanca e esta escuta
permite-nos, nio s6 acompanhé-
-la e estar mais em harmonia
€cOM 0 NOSSO COrPo € Com 0 NOVO
ser que nele habita, mas também
prevenir possiveis lesdes que
poderiam surgir com uma prati-
ca mais desatenta. O yoga na
gravidez deve ser sempre uma
pratica suave. Nesta fase é segre-
gada uma hormona, a relaxina,
que tem como finalidade aumen-
tar a flexibilidade e produzir um
amolecimento das articulacbes
pélvicas para facilitar o traba-
lho de parto. Por causa desta
hormona podera sentir-se um
pouco mais flexivel durante os
alongamentos o que, com uma
pratica mais desatenta podera
facilmente originar lesdes.

58 ESPECIAL YOGA & 2012

Durante a pratica de possivel

yoga podemos treinar um
estado de mindfulness,
ou de atengao plena.

Este € um estado em que
aprendemos a observar a na-
tureza da nossa experiéncia tal
como ela é, sem andlises ou
julgamentos, vivenciando ple-
namente cada momento com
toda a consciéncia mas, ao mes-
mo tempo, sem nos identifi-
carmos com 0s pensamentos,
emocgdes ou sensagdes, criando
uma certa distancia que nos per-
mite observar, mesmo as situa-
¢Oes de grande dor fisica, sem
nos identificarmos com elas.

Isto permite-nos vivenciar a
experiéncia, sem nos sentir-
mos impelidos a fugir dela,
observando-a com atengao
mas, ao mesmo tempo, sem

... ATRAVES DO YOGA
E DA MEDITACAO

O mindfulness é um estado
que pode ser treinado com
o yoga e com a meditacao.
Este estado ensina-nos, entre
outras coisas, que podemos
distinguir a dor do sofrimen-
to: a dor fisica é inevitavel —
onde ha corpo ha dor — mas o
sofrimento é a dor psicoldgica
que construimos a volta da
dor fisica e, este sim, pode ser
evitado. Ao praticar yoga pode-
mos aprender a observar o
nosso corpo, a estar com a
nossa experiéncia momento
a momento. Isto, durante o
parto significa que, quando
tivermos uma contracgao forte

e dolorosa, podemos esco-
lher, em vez de tentarmos fu-
girdessa experiéncia,emvezde
tentarmos afasta-la o mais pos-
sivel da consciéncia, simples-
mente observar e, até, acolher
essa experiéncia de dor.
Embora n&o fagamos isto
com o intuito de diminuir a dor,
a verdade é que, ao nao criar-
mos uma nova camada de so-
frimento a volta dessa dor, toda
ela se torna muito mais su-
portavel e, regra geral, acaba
mesmo por diminuir. Cada vez
que tentamos rejeitar uma par-
te da nossa experiéncia, uma
parte do nosso corpo contrai-
se, criando tensdo, como se
quiséssemos rejeitar, expulsar

as sensagoes fisicas que estdo
associadas a essa experiéncia.
Ao fazé-lo, criamos ainda mais
sofrimento mas, se pararmos
de lutar contra a dor, e formos
simplesmente capazes de a
observar, de ficar com ela, sem
a julgar, apenas acompanhan-
do-a momento a momento,
deixamos de criar essa tensédo
€ 0 nosso corpo pode relaxar
na dor e, quando for caso dis-
s0, fazer o que precisa de fazer
para ajudar o bebé a sair.

CUIDADOS DURANTE
A GRAVIDEZ

A medida que o corpo se vai al-
terando, a sua pratica também
se deve ir modificando. Assim,
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existem alguns aspectos a
ter em conta para cada fase
da gravidez:

Primeiro trimestre: sdo
comuns as sensagoes de can-
saco e sonoléncia, por isso
torne a pratica um momento
para repor energias dando prio-
ridade ao relaxamento. Esta
também é a fase em que é
maior o risco de perder o bebé,
devido a um esforgo fisico de-
masiado intenso. Assim, mes-
mo que nao se sinta especial-
mente cansada, procure fazer
praticas que ndo exijam dema-
siado de si. Algumas mulheres
sofrem bastante com os enjo-
0s que tém tendéncia a piorar
com o cansago. Se for este o
seu caso descanse 0 maximo
possivel, ndo deixe de praticar
totalmente, mas pode precisar
de parar temporariamente de
fazer asana (exercicios de
alongamento e fortalecimen-
to). Entao, faca apenas relaxa-
mento e meditagdo que seréo
muito Uteis para repor as suas
energias, para nutrir o seu cor-
po e também o bebé que se
forma dentro dele. Os enjoos
que surgem nesta fase podem
ser mesmo uma forma de a
natureza nos obrigar a parar,
para conservar toda a nossa
energia, para alimentar o ser
que se forma dentro de nds,
por isso, mais do que nunca,
respeite o seu corpo, apren-
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comega a

da a ouvi-lo e trabalhe com
ele, de acordo com o que a
Natureza lhe pede.

Faca diariamente algumas
respiragdes abdominais: inspi-
re, elevando a zona da barriga
e expire, deixando a barriga
descer. Procure que a expira-
Gao tenha o dobro do tempo da
inspiracéo e sinta-se a descon-
trair toda a zona abdominal,
imaginando o seu bebé a cres-
cer saudavel e tranquilo dentro
de si.

Segundo trimestre: estafa-
se, geralmente, € aquela em
que ha mais energia e, por-
que a barriga ainda ndo é
muito grande, pode ser uma
boa altura para investir mais
no asana. Assim, aproveite
para fortalecer principalmente
0s musculos das costas e das
coxas para que possam supor-
tar melhor o peso que vai au-
mentando. Comece também
(se ainda néo o fazia) a traba-
Ihar os musculos da zona pél-
vica que tém um papel impor-
tante no parto. Uma das for-
mas de trabalhar esta muscu-

0 seu centro
de equilibrio

alterar-se, por
isso tenha es-
pecial atencéo
a todas as pos-
turas em que

/ este se torne
precario para
evitar quedas

INVISTA EM S| DURANTE A GRAVIDEZ

No final de cada pratica aproveite para direccio-
nar toda a sua atencio ao bebé e transmita-lhe
todo o seu carinho, visualizando-o a crescer feliz,
saudéavel e tranquilo dentro de si. Hoje em dia,
sabe-se que os bebés, durante a gravidez, sentem
as emocoes da mie, por isso invista em si durante
a gravidez, procure estar tranquila e em paz e
saiba que, com isso, estara também a nutrir o

bebé que vai nascer.

latura é passar, pelo menos,
5min por dia, numa posigéo de
cocoras que ajuda a aumentar
a flexibilidade desta zona. Nas
sociedades ocidentais tornou-
-se muito comum o recurso as
episiotomias (corte na regido
do perineo) e ha quem defen-
da que estas sdo necessarias,
porque o nosso estilo de vida
fez com que estes musculos
perdessem flexibilidade, pois
estamos sempre sentadas em
cadeiras ou sofas.

Pode, também, comecar a
fazer exercicios de fortaleci-
mento do pavilhdo pélvico, que
tém um papel muito importante
na gravidez, ndo s porque sao
estes musculos que tera de
contrair para ajudar a empurrar
o bebé (por isso, € bom passar
a estar mais consciente deles),
mas também porque a flacidez
destes pode originar sintomas
de incontinéncia urinaria apos
0 parto.

Ha um conjunto de exercicios

— exercicios de Kegel — que
consistem em contrair varias
vezes seguidas os musculos
do perineo, puxando-os para
cima e para dentro que, quan-
do repetidos varias vezes ao
dia (faga 10 contracc¢des de
cadavez, 10vezespordia)sao
Uteis para manter esta mus-
culatura resistente, ajudan-
do no parto e prevenindo com-
plicagbes futuras. Nesta fase,
com a barriga a aumentar, o
seu centro de equilibrio co-
meca a alterar-se, por isso

tenha especial atengéo a to-
das as posturas em que este
se torne precario para evitar
quedas. Também devera co-
mecar a ter mais cuidado com
a zona lombar: visto que esta
se ira naturalmente acentuan-
do ao longo da gravidez, ndo
devera fazer exercicios que
aumentem ainda mais essa
curvatura.

Comeca a nao ser indicada
a permanéncia em posigoes
de deitada com a barriga
para cima. Durante o rela-

a pratica pode

servir para aliviar dores de costas
que comegam a ser mais comuns

xamento adopte uma posi¢ao
de lado ou, se tiver almofadas,
pode colocar algumas atras
das costas, para que o tronco
fique elevado.

Terceiro trimestre: a bar-
riga ja cria mais limitagGes
na pratica do asana por se
tornar cada vez mais salien-
te. Continue a privilegiar os
exercicios que ajudam a for-
talecer as costas (sobretudo
ao nivel lombar) e as pernas
e também os que alongam e
fortalecem os mdusculos da
zona pélvica. Continue a fa-
zer os exercicios de Kegel
até ao parto e a passar dia-
riamente algum tempo na po-
sicao de cécoras. Nesta fase,
a pratica pode servir para
aliviar dores de costas que
comegam a ser mais comuns.
Para este efeito sdo bons os
exercicios que implicam mo-
vimentos de bascula, como
0 exercicio do gato: deite-se
de gatas no chéo e expire
arqueando bem as costas,
inspire com o movimento con-
trario, deixando rodar a ba-
cia, afundando um pouco a
zona lombar, sem acentuar

demasiado a curvatura
lombar, procure relaxar
com o movimento, sen-
tindo-se a libertar tensao
cada vez que expira.

O peso do bebé pode
ja comecar a provocar
alguma dificuldade respira-
toria, por isso sdo também
Uteis os exercicios que aju-
dem a alongar os musculos
laterais do tronco que tém
um papel importante na res-
piragcdo e que, quando se
encontram tensos, podem difi-
culta-la.

Experimente elevar os bra-
¢os acima da cabecga e, ao
expirar, incline o tronco um
pouco para o lado para alon-
gar esses musculos.

Inspirando, volte ao centro
e, expirando, ao lado contra-
rio. Também pode relaxar com
0s bragos pousados acima
da cabeca, para ampliar um
pouco a caixa toracica. Pode
continuar a praticar até ao
dia do parto, desde que se
sinta bem e tenha sempre o
cuidado de adaptar os exerci-
cios & sua condigdo. &
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