1.UNITE
24.Prenatal Yoga Dizisi Birinci Trimester

Gebelik genellikle G¢ trimestere ayrilir; ve Birinci Trimester, gebe kalma zamanindan 1 hafta
ila 12 hafta arasindadir. ilk tic aylik dénem en énemli bit olarak kabul edilir, ¢iinkii en yiiksek
dislik olma riski mevcuttur. Bu nedenle, bu donemde viicudu anlamak ve hormonal
degisikliklerin semptomlari ile karsilasarak meydana gelen degisiklikleri kabul etmek ¢ok
Onemlidir.

ilk trimesterde, kaslarinizi ve baglarinizi gevseten relaxin adi verilen bir hormon salgilanir. Bu
nedenle, yoga uygulamalarinda, ilk trimesterde, yaralanma riskinde artis oldugu igin derin
gerilmelerden kacinmak icin dikkatli olunmalidir. ilk {i¢ aylik dénem boyunca odak, viicudun,
uzuvlarin basit uzantilarini uygulayarak, ayni zamanda bilingli olarak oksijeni de getirerek,
icindeki degisiklikleri kabul etmesini saglamak olmalidir.

Kurallar : Yoga uygulamasi sirasinda viicudu dinlemek ¢ok 6nemlidir. Uygulama boyunca
surekli nefes aldiginizdan emin olun. Sulu kalmak icin yeterli su tiiketiminin yapildigindan
emin olun.

Vicut ilk ti¢ aylik dénemde agir degildir, ancak icindeki hormonal degisikliklerden dolayi hala
rahatsizliga neden olabilir; bu nedenle, bu sekans, daha iyi sindirime yardimci olmak ve mide
bulantisini azaltmak icin sirtin kenarlarini germek igin hafif olan ve yoga yapan yoga pozlarini
kullanir.

Prenatal Yoga Dizisi Birinci Trimester yoga pozlari ve ipuglari
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1. Dag Pose ( Tadasana)

A. Viicuttaki hormon degisiklikleri farkh kadinlar icin farkli olabilir ve tim hamile kadinlarin
ayni semptomlari yoktur. Bunu akilda tutarak, ilk i¢ aylik donem icin burada nefesle hareket
eden Ust gévdeye yapilan basit ve basit bir gerilme olarak kabul edilir.

B. Ayaklar arasinda biraz mesafe birakarak, govdeyi paspasin ortasina rahatca dikin. Viicudun
hareketiyle yavasca baglanti kurmak icin birkac nefes alin. Nefes alip verme konusunda

rahatladiginizda, hem soluma hem de soluma ile baglanti 4 turuna gidin.

C. Konforlu oldugunda gozler kapali halde kalabilir veya daha iyi konfor icin gozleri agik



kalabilir.

D. Tadasana'dan baslayarak, burada hala fiziksel bedende kalarak nefesi yatistirmaya
baslamaniza yardimci olur. Hamilelik sirasinda yoga, esneklik kazanma hakkinda degil,
onlimizdeki aylarda giiglii ve istikrarl olma ile ilgilidir.
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Palmiye Agaci Poz ( Urdhva Hastotanasana )

A. Tadasana'da dururken kollarinizi Gstlinizden kaldirirken ve kollarin ve st gévdenin
gerginligini hissederken yavasca nefes alin.

B. Kollarinizi basinizin Ustiine kaldirin ve avug iclerini uzatarak parmaklari birbirine baglayin
ve yaklasik 3 nefes icin Palm Tree Pose'da kalin.

C. Basin Ustiindeki kollarin kaldirilmasi, omuzlardaki ve boyundaki gerginlikleri de azaltir ve
solunumu iyilestiren Ust karin bolgesine hafif bir gerilme icin yer acar.

D. Kollarini burada kaldirirken, derin ve yavas nefes alip vermeye devam edin ve yaklasik 3
nefes icin burada kalin ve ardindan baska bir inhalasyonla omuzlarin etrafindan uzanan
kollari serbest birakin ve gevsetin.

E. Tadasana'da 2 nefes alarak rahatlayin. Sonra tekrar solun ve Urdva Hastotanasana'ya
yukaridan yukari dogru yikselterek kollari yukari kaldirin ve yaklasik 3 nefes icin burada kalin,
karni fazla germezken nefese odaklanin.
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3. Palmiye Agaci Pose Side Bend ( Parsva Bhanga)

A. Palm Tree Pose'da kollariniz basinizin istlinde oldugu igin, i¢ ice gegcmis avug iclerini ve Ust
govdeyi Parsva Bhanga veya Palm Tree Pose Side Bend'de saga dogru cekin.

B. Ekshalasyonu tamamlayin ve sol alt taraftaki arka kisimdaki gerginligi izlerken yavasca saga
dogru gerin.

C. Burada fazla gerilmemeye dikkat edin ve viicutta herhangi bir fazla gerginlik veya karin
agrilari ve agrilari olan herhangi bir iletisimi izleyin.

D. Ayaklarin zeminde saglam oldugundan emin olmak igin miimkiinse Parsva Bhanga'da
yaklasik 4 nefes alin.

E. Her ekshalasyon ile nefesi ve viicudun hareketini izleyin.
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4. Palmiye Agaci Pose Side Bend ( Parsva Bhanga)

A. Poztan kurtulun ve Tadasana'da rahatlayin. Tadasana'da durup nefesi normale getirerek
birkag nefes al.

B. Rahatca nefes alin ve parmaklarinizi birbirine kilitleyerek basinizin tstindeki kollari kaldirin
ve tamamen nefes verin.

C. Tekrar solun ve Parsva Bhanga veya Palm Tree Pose Side Bend'de sola dogru gidin ve
kollari ve Ust gbvdeyi esnetin ve yaklasik 4 nefes icin burada kalin.

D. Uzati izleyin ve gozlerinizi acik tutarak odaklanmaya devam edin.

E. Dengeyi koruyun ve bu zorsa, daha iyi denge icin ayaklar arasindaki mesafeyi artirin.



- |

|

| -

4B

Nefes al, nefes ver

5. Geri Titresimli Parmaklar Arkasinda Omuz Streg Eller

A. Kollari Palm Tree Pose Side Bend'den ayirin ve tekrar Tadasana'da rahatlayin.

B. Minderin merkezinde tekrar rahat ol ve nefesini gevseterek gozlerini kapat.

C. Nefesinizi verin ve arkanizdaki kollari alin ve omuzlarinizi ve dirseklerinizi geren parmaklari
birbirine gegcirin.

D. Tekrar nefes alin ve gogsiinii yavasca disa dogru pozlarken Omuz Strec Ellerde gogsiinii
disari atarken omuz bigaklarini dikkatlice hareket ettirerek kenetlenmis parmaklari yukari
dogru cekin.

E. Bu poz yalnizca boynun ve omuzlarin etrafindaki stresi azaltmakla kalmayacak, ayni
zamanda daha fazla oksijen almak igin gogsiin ve diyaframin da ac¢ilmasina yardimci olacaktir.

F. Burada daha fazla oksijen almak, fiziksel cephede daha fazla zorluk icin daha iyi nefes alma
becerileri kazanmak icin 6nemlidir.

G. Yaklasik 4 veya daha fazla nefes icin bu gerginlikte kalin ve gerilmenin alt karin bolgesine
fazla gerilmeye neden olmadan dikkatlice yapildigindan emin olun.
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6. Ayakta Arkalik Cubugu Pose ( Anuvittasana)
A. Omuz Uzatilmis Ellerden Serbest Birakma Arkasinda poz verin ve nefesi gevsetmek igin
birkac nefes alarak basit Tadasana'da durun.

B. Dirsekleri biikerken avug i¢lerini kalgaya, alt sirtin yakinina yaslayin ve yerlestirin ve birkag
nefes alarak alt sirtiniigeri ve ayagini itin.

C. Tekrar nefes alin ve kalcalari ice dogru yatirirken alt kismi arkaya dogru cekerken Ust
govdeyi yukari dogru uzatin ve nefes verirken, Anuvittasana'da Ust kismi arkaya dogru biikin.

D. Burada, hafif bir geri dons ile geri ¢cekerken viicudun iyi bir denge hissine sahip
oldugunuzdan emin olun. Burada yaklasik 3 nefes i¢in Standing Backbend'de kalin.

E. Bu poz zorsa, ayaklar arasindaki mesafeyi daha fazla getirmeye calisabilir ya da destek igin
duvari 6nden tutabilir ya da bir ortak yardim alabilir.

F. Anuvittasana, alt sirtin biraz gerilmesine, alt sirtin ve kalgalarin etrafindaki stresi azaltmaya
yardimci olur ve ayrica akcigerlere daha fazla oksijen almak icin gdgsiin daha da
genislemesine yardimci olur.

G. Baglanmak icin birkag nefes alarak Tadasana'da rahatlayin.
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7. Personel Pose ( Dandasana)

A. Tadasana'da bir kag dakikalik nefesin ardindan Dandasana'daki paspasin ortasina
oturmaya gel.

B. Dandasana'da otururken bacaklarinizi 6niiniize dogru uzatin, omurganizi yukari dogru
vicudunuzun rahatligina kadar uzatin ve gozlerinizi kapatin.

C. Katta oturmak rahatsizlik verirse, bir battaniyenin veya kalgalarin altindaki yumusak ve ince
bir yastigin kullanilmasi, omurganin desteklenmesi ve sirtin geri ¢cekilmesi igin iyi olmalidir.

D. Dandasana'da otururken kalcalarin rahat ve geriye diiz oldugundan emin olun, ¢linki
prananin yukari dogru omurganin tabanini basin tepesine kadar pliriizsiiz tutmasi gerekir.



E. Burada yaklasik 6 nefes icin oturmus, nefes almaya odaklanmis halde kaliniz ve omurganin
hareketiyle birlikte nefesi izleyiniz. Enerji akisi, sinirleri gevsetirken sinir sistemini kontrol
altinda tutmak igin ¢ok 6nemlidir.

F. Dandasana veya Staff Pose, kolay bir poz olsa da, daha iyi faydalar icin bacaklari tst
govdeye hizalayan viicudun dogru anlasiimasiyla yapilmahdir.
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8. Kolay Poz Varyasyon Gobek ( Sukhasana Varyasyon Gobek )

A. Dandasana'nin uygulamasindan sonra bacaklarinizi incinerek ¢aprazlayin ve embriyoya
baglanmak icin ellerini gdbegin altina getirerek Easy Pose veya Sukhasana'ya oturun.

B. Rahat bir sekilde minderin {izerine oturmus ya da baska bir yere oturtun, goézlerinizi
kapatin ve gobek hareketinin nefesle birlikte derin baglantisina baslayin.

C. Nefes alirken ve nefes verirken karninizin hareketini izleyin ve yiiz kaslari dahil tim
vicudun gevsemesine izin verin. Burada yuziinize bir giilimseme getirerek yaklasik 12 nefes
icin Sukhasana'da oturun.

D. Bu uygulamanin tadini ¢tkarmak icin duvarin kullaniimasi tavsiye edilir. Bacaklari gegmek
rahatsizlik verirse, daha iyi rahatlik icin yoga bloklarini uyluklarin altina yerlestirin.
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9.Burgu Kolay Poz ( Parivrtta Sukhasana )



A. Oturmus Easy Pose'dan destek almak icin diz sol elinizle tutulurken, gévdeyi soluyun ve
omurgay! hafifce geren saga dogru cevirin.

B. Biikiim yaparken ekshalasyonu tamamlayin ve yaklasik 3-4 nefes i¢in burada kalin. Gévde
bikimiinin alt karin bolgesine herhangi bir rahatsizlik vermediginden emin olun.

C. Bu poz sindirimi artirmaya yardimci olurken, ayni zamanda omurga tabanindan prana
akisini arttirir. Nefesle baglantida biikiim ayni zamanda karin agirligi ile daha da
kotilesebilecek alt sirt sertligi ile de ilgilenir.

3-4b

Nefes al, nefes ver

10. Doner Kolay Poz ( Parivrtta Sukhasana )

A. Birakin ve tekrar Easy Pose'da tekrar oturmaya gelin.

B. Omurgay! yukari dogru cekin ve yukari kaldirin ve nefes verirken gévdeyi list govdede sola
dogru biikerek gevirin.

C. Yukaridaki gibi tekrarlayin ve Parivrtta Sukhasana'da yaklasik 3-4 nefes icin burada kalin.
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11. Kolay Poz Varyasyon Tarafi ( Sukhasana Varyasyon Tarafi )

A. Parivrtta Sukhasana'dan serbest birakin ve arkaya uzanip birkac¢ nefes alarak Easy pose'a
oturun.



B. Simdi, soldan yukari kaldir ve sag kolunu, kalgalardan uzanan basin Ustlinde sol tarafa
dogru yukariya dogru kaldir.

C. Tamamen nefes verirken boynu dondiriin ve miimkiinse yukari dogru bakmaya
¢alisin. Destek igin sol elinizi sol kalgalariniz disinda yere koyun.

D. Burada yaklasik 3-4 nefes icin Sukhasana Variation Side'de kalin ve sirtin ve kalgalarin alt
tarafindaki gerginligi izleyin.

E. Bu poz, alt sirt ve kalga gevresindeki sertligi azaltmaya yardimci olur ve ayrica basin
Ustlindeki kollarin gerilmesiyle diyafram kasini uzatan solunumun iyilestirilmesine yardimci
olur.
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12. Kolay Poz Varyasyon Tarafi ( Sukhasana Varyasyon Tarafi )

A. Kollari basin Ustilinde, sol kollarla sag tarafa dogru uzatarak, diger tarafla serbest birakin ve
tekrarlayin.

B. Buraya oturtulmus, Easy Pose'un yanlara dogru farklilasmasi, yaklasik 3-4 tur nefes almasi
ve nefesle baglantida kalmasi.

C. Her ekshalasyon ile kollarin derinliklerinde dururken, viicudun dengesini yerde sag kolun
destegiyle tutar.
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13. Kolay Poz Varyasyon Yan Bukimi ( Sukhasana Varyasyon Yan Bukimii )

A. Yukaridan hafif bir degisiklikle, Kolay pozlamada oturmus soluk soluk alin ve sol kol
kalcanizin sol tarafina dogru tamamen zeminde dururken govde sagdan sola dogru egilerek
basinizi yukari dogru gekin.

B. iste bu varyasyonda, alt arkaya ve kollara daha derin bir gerilme var.

C. Bu poz rahatiniz 6tesine gegmeden dikkatle yapilmali ve stre¢ halindeyken alt karninizin
cevresinde herhangi bir huzursuzluga dikkat edilmelidir.

D. Easy Pose Variation Side Bend'de yaklasik 3-4 nefes alin ve boynundaki gerginlikleri
gidermek igin yukari dogru bakin.
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14. Kolay Poz Varyasyon Yan Bukimi ( Sukhasana Varyasyon Yan Bukimi )

A. Kollari saga dogru ¢ekerek sag tarafa dogru tekrarlayin ve daha fazla esneme ve daha iyi
destek icin sol kolu tamamen yaniniza koyun.

B. Solunumla viicudun hareketini dikkatle izleyen yaklasik 3-4 nefes icin burada kalin.
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15. Firelog Pose Varyasyon 1 ( Agnistambhasana Varyasyon 1)

A. Sukhasana varyasyonlarindan Dandasana'ya oturun ve bacaklari tamamen disari dogru
gevsetin.



B. Burada birkac nefes aldiktan sonra, solun ve ¢ok dikkatli bir sekilde sol bacak gerilirken sag
bacaginizi diz Gzerinde bulkerek sol uylugun izerine yerlestirin.

C. Buraya Firelog Pose Variation veya Agnistambhasana Variation I'de otururken, diz
bikilmesi pelvik kaslari hareket ettirmek igin iyi bir yoldur.

D. Bu pozta, sag dizinizi yavasca ellerinizle zemine dogru hareket ettirerek pelvik taban
kaslarina yavas bir hareket vererek sallayabilirsiniz. Bu poz ayni zamanda kalga ve uyluk
cevresindeki kaslari harekete gegirirken diz eklemi de aktive olur.

E. Burada bulunan Agnistambhasana Variation I'de bir ayagi ile, yaklasik 6 nefes igin,
faydalarin sayisi elde edilir. Pelvik kaslarin hareketinde yardimci olurken diz eklemi kalga ve
ayak bilegi ile birlikte aktive edilir.

F. Dizin sallanmasinin ¢ok hizli ve sert olmadigindan emin olun. Hareket ile yavas gidin ve
nefesini izleyin. Bir battaniye veya minder lizerinde oturmak yardimci olur.
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16. Firelog Pose Varyasyon 1 ( Agnistambhasana Varyasyon 1)
A. Sag bacaginizi serbest birakin ve Dandasana'da oturun.

B. Sonra nefes alin ve sol bacaginizi sag uylugun Uzerine yerlestirin ve yaklasik 6 nefes icin
hafifce uyluk sallayin.

C. Bu pozu uygulama fikri, kalcalarda veya dizlerde esneklik kazanmak degil, daha gticlu
kalcalar ve pelvik taban kaslari igin stabiliteyi ve dayaniklihg arttirmaktir.
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17. Bumble Bee Breath ( Bhramari Pranayama )

A. Eklemler ve uzuvlarin etrafindaki sertligi azaltmaya yardimci olmak igin ¢esitli ayakta ve
oturmus pozlarin uygulanmasindan, nefes alma tekniklerine girmek viicudun degisimlerle
daha iyi anlasilmasina yardimci olacaktir.

B. Agnistambhasana Variation I'den serbest birakilmasi, rahat poz veya Swastikasana'da
oturun.

C. Gozlerinizi kapatin ve avug igini alt karniniza yakin, avug igi Ust Gste, Dhyana Mudra'ya
yerlestirerek yaklasik 6 nefes alin.

D. Nefes alirken ve nefes verirken nefes ve viicudun hareketine odaklanin ve yaklasik 6 nefes
icin devam edin.

E. Daha sonra, basparmagi kulaklara ve parmaklarin geri kalan kismini gozlere yerlestirerek,
agiz kapaliyken her iki burun deligini solumak Gzere karin icine hava doldurmak igin

solun. Ardindan, yumusak damagin arkasinda, ari gibi, HMmmmmmmm gibi bir ses cikarirken
nefes verin,

Bhramari Pranayama, arinin sesi ve bu uygulama sekli ile ilgilidir. Biri icerden baglarken,
solunum sistemi sinir sistemini yatistirir.

G. Ekshalasyon ile arinin derin sesi, vicuttaki stresi azaltir ve biri icindeki kulak ve gozler
kapaliyken sese baglanirken, tim vicuda bir sakinlik hissi akitilir ve zihin de sakin kalmaya
cahsir.

H. Bhramari Pranayama ayrica nefes kapasitesini artirarak kan akisini iyilestirmeye yardimci
olur. Kulaklarin bir fetusta ilk yumruk olusumu olduguna ve bunun ilk trimesterde
gerceklestigine inanilir ve bu sekilde bu solunum biciminin uygulanmasi fettise dogru titresimi
de liretecektir.

I. Bu pranayamaya yaklasik 12 tur boyunca devam edin, ekshalasyonla herhangi bir
tedirginligi izleyin, ¢linkl plrizsiz olmali ve agir nefes almamasi gerekir.
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300s

18. Mum Bakisi ( Trataka )

A. Bhramari Pranayama uygulamasiyla, viicuttaki titresimleri hissetmek sinir sistemini
rahatlatmak igin iyi bir yoldur. Ayrica sakin kalmaya yardimci olur ve viicuttaki degisiklikleri
acik kollarla yavasca kabul eder.

B. Nefes alma tekniginden hareket ederek, Kolay poz veya Swastikasana'da oturun ve isiklari
sondirmek, onilinlize birka¢ metre uzaklikta ve rahatiniza gore yanan bir mum yerlestirin.

C. Eger seans bir grup seansi ise, bayanlar bir daire olusturabilir ve oda bir dereceye kadar
karanlik kalirken yanan mum ortada yerlestirilebilir.

D. Yatagin Ustiine ya da minderlere rahatc¢a oturdugunuzda, ilk dnce gozlerinizi avuglarinizla
4-5 kez ovmaya baslayin.

E. Daha sonra yanan muma bakarak Mum Bakisi veya Trataka'yl uygulamaya
baslayin. Rahatliginiza bagli olarak yanan muma yaklasik 300 saniye ya da 5 dakikadan daha
az bir siire boyunca bakin.

F. Yanan muma bakarken, odaklanmaya devam eder ve zihni dinlendirir ve durdurur. Bu
uygulama, sonraki asamalarda gebeligin bir pargasi olabilecek klinik depresyonlari da azaltir
veya uzak tutar.

G. Gozler suya baslarsa muma bakarsaniz, sadece gozlerinizi kapatin ve yanan mumu
omurgayi gevsetmeyi hayal edin. Tekrar tekrar agma ve kapama ve mumu izleyip hayal
ederek bu uygulamaya devam edin.
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19. Gevseme Poz Bolster

A. Trataka'nin uygulanmasindan sonra, gozlerini kapat ve karanlik odada bir siire oturmaya
devam et ve etrafindaki ve etrafindaki sessizligin tadini ¢ikar.

B. Sonra vicudu sol tarafa (kalp tarafina dogru) uzanarak, diz ve kafa icin destekleyiciden
destek alarak gevsetin ve burada yaklasik 18 veya daha fazla nefes icin karanlik odadaki

Gevseme Poz Bolster'da kalin.

C. Nefes alirken gébegin hareketini izleyin ve eli gbbege yerlestirerek, tim viicudu ve zihni
sakinlestiren nefes almanin tadini gikarin.

D. Nefes alisi ile sakin olun ve viicudun da rahat oldugundan emin olun.

E. Isi olusturmak ve bunlari gozlerin tizerine yerlestirmek icin avug iclerini gevsetin ve
birbirine sirtiin ve bunu dort ila bes kez tekrarlayin.

F. Seansi sonlandirin, Easy Pose'a oturtun ve gozleri yavasca acin, bir bardak su tzerine
yavasca yudumlayin.



