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		Мисълта за нов живот вътре в нас, за който ние сме изцяло отговорни,  ни кара да се замислим сериозно за начина, по който живеем. Дори до  този момент да не сме обръщали голямо внимание на здравословните идеи,  при бременност това непременно ще ни се наложи. Самата бременност много  често е свързана с дискомфорт – гадене, повръщане, леки контракции или  болки, отекли глезени, световъртеж, задъхване и т.н.

Йогата за бременни е един напълно безопасен начин, чрез който можем  да поддържаме тялото си в добро състояние, да облекчим или намалим  дискомфорта, да се преборим с лошото настроение и притеснението от  предстоящото раждане.

Упражненията могат да ни помогнат да преодолеем както сутрешното  гадене, така и констипацията. Дихателните техники могат да бъдат много  полезни и по време на самото раждане. Спомагат за регулиране на високото  кръвно налягане, облекчават болките в гърба, регулират дишането.

През първото тримесечие на бременността се препоръчват стоящи пози  йога, тъй като това помага за укрепването на краката, насърчава  движението, генерирането на енергия и намалява крампите по краката.

По време на втория и третия триместър може да се намали времето за  практикуване на асани за предотвратяване на умора и преумора. Можете да  започнете да практикувате пози, които да укрепят кръста и гръбначния  стълб.
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				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.

				Всяко мнение, което подтиква към расова или полова ненавист, към тероризъм, както и написаното на вулгарен език, ще бъде изтривано веднага. Откровени рекламни съобщения, особено тези с поставени хиперлинкове без никаква връзка с обсъжданите теми, ще бъдат квалифицирани като спам и няма да бъдат толерирани. 

			


	

	
			ОЩЕ ОТ БРЕМЕННОСТ:

			
		
		
			[image: ]
			Пътеводител на проследяването на бременност по гестационни седмици

			16.02.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 4) 

			Проследяване на бременността по гестационни седмици



 » Прочети

			

		

	
		
			
			Съвети за бременни жени по време на празниците

			24.12.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Бременността през ноември, декември и януари прави празниците още по-специални. » Прочети

			

		

	
		
			[image: ]
			Разберете пола на бебето си

			24.11.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 3) 

			Разбира се, можете да изчакате до 20-тата седмица за ултразвуково изследване, но трябва да сте от търпеливите бъдещи майки. » Прочети
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			Правете упражнения по време на бременност!

			19.07.2013 (Коментари: 0) 

			Жените, които се упражняват по време на бременността, е по-малко вероятно да изпитват затруднения по време на раждането, които да принудят лекарите да извадят бебето чрез секцио.
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			Учени откриха нов начин за определяне пола на бебето

			7.03.2013 (Коментари: 7) 

			Повечето бременни жени предсказват пола на бебето си по формата на корема, но специалисти откриха нов начин да определите дали ще имате момче или момиче, предаде БГНЕС.



 » Прочети

			

		

	
		
			[image: ]
			Бременността увеличава размера на стъпалата

			5.03.2013 (Коментари: 3) 

			Изследователи от Университета на Айова установили връзка между бременността и размера обувки, който носят жените, предаде БГНЕС.
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			Нов метод открива Синдрома на Даун още по време на бременността

			21.12.2012 (Коментари: 4) 

			Учени откриха нов метод, който открива с близо 100 % точност наличието на Синдром на Даун в майчината кръв.
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			Нов контрацептив ще предпазва от бременност до 3 години

			5.12.2012 (Коментари: 0) 

			Нов контрацептив за жени, който може да възпрепятства бременността до  три години, започва да произвежда фармацевтичният концерн „Байер“, след  като получи „зелена светлина“ от Европейския съюз, съобщиха от  компанията.
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			Татковците на бъдещите бебета ги е страх повече от майките

			22.11.2012 / д-р Петя Стефанова (Коментари: 0) 

			Много рядко се случва в акушеро-гинекологичния кабинет да влезе бъдещ татко, който да е спокоен и да се чувства подготвен за бременността, раждането и гледането на бебето.
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			Кога бебето се обръща в утробата с главата надолу?

			14.11.2012 / д-р Петя Стефанова (Коментари: 8) 

			Според специалистите обикновено до 32-рата седмица на бременността бебето се обръща и застава в главично предлежание – позата за нормално раждане.
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