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iRegdlate un momento y un espacio
para ponerte en profundo contacto
con tu cuerpo y tu bebé!

SEGURIDAD Y CONFORT EN TU PRACTICA DE YOGA PRENATAL

iMuchas gracias por unirte a esta hermosa comunidad de futuras
mamas! Estamos seguras de que este sera un espacio muy especial para ti
y para tu bebé; podran lograr una conexién Unica y tu cuerpo y mente
atravesaran una experiencia Unica y transformadora.

La practica de Yoga Prenatal que Danatal ofrece esta disefiada para todas
las mujeres con un embarazo saludable y normal que estén atravesando el
segundo o tercer trimestre del embarazo. En cada clase combinamos
fortalecimiento, estiramiento y la relajacién con diferentes posturas,
movimientos y respiraciones, todas ellas seguras para practicar en
cualquier trimestre del Embarazo. Todas las sesiones estan dirigidas a
principiantes, por lo que NO necesitas tener experiencia previa en la
practica de Yoga.

De cualquier forma, tu guia mas confiable es tu cuerpo; escliichalo y haz
lo que te permita. Si una postura es incomoda no la realices, y avisa a
tu instructora para que pueda ofrecerte una opcion mas adecuada para
ti. Puedes practicar Yoga, si todo va bien con tu salud y la de tu bebé, hasta
el final del embarazo. jVeras que tu practica frecuente te hara sentir cada vez
mas fuerte, flexible y con mas vitalidad!



Antes de cada clase, platica con tu instructora acerca de como te sientes, y
si hay alguna molestia propia del embarazo sobre la cual te gustaria
trabajar en esa sesion en particular.

Cada vez existen mas estudios cientificos que demuestran los beneficios de
practicar Yoga Prenatal y la seguridad de la mayoria de las posturas en
todos los trimestres del embarazo. En la medida en que avances en tu
practica, irds adquiriendo mas resistencia y flexibilidad, te sentirds mejor
durante el dia y descansaras mejor durante la noche. Hacer Yoga Prenatal
ayuda ademas a tener un parto mas rapido y a disminuir la sensacion de
dolor.

En Danatal trabajamos de acuerdo a las guias de MamaNurture en cuanto a las
posiciones y movimientos que deben de evitarse:

1. Retener la respiracion, respiracion fuerte y rapida. ;Por qué debe evitarse?
Puede interferir con el paso de oxigeno al bebé. ;Ejemplos de practicas a evitar?
Respiraciéon de fuego, Viloma Pranayama

2. Posturas para practicantes avanzados que elevan mucho la frecuencia
cardiaca. ;por qué deben evitarse? Pueden estresar a la mama o al bebé, generan
exceso de calor. ;Ejemplos de practicas a evitar? Posturas que son demasiado
vigorosas o nuevas para el practicante. jEscucha a tu cuerpo!

3. Posturas que involucran o estiran los musculos rectos abdominales. ;Por qué
deben evitarse? Pueden causar sobre estiramiento y desgarre de musculos
abdominales. ¢Ejemplos de practicas a evitar? Levantamiento de piernas, postura
del barco, postura de la plancha, chaturanga, postura del cuervo.

4. Extensiones frontales. ;Por qué deben evitarse? Estiran demasiado los musculos
abdominales. ¢Ejemplos de practicas a evitar? Postura del camello, postura de la
rueda, perro boca arriba.

5. Inversiones. ;Por qué deben evitarse? Pueden disminuir el flujo sanguineo al Utero,
causan mareo. ¢ Ejemplos de practicas a evitar? Parado de cabeza, de manos o de
hombros.

6. Posiciones pronas, o sobre el abdomen. ;Por qué deben evitarse? Incémodas
para la mujer embarazada. ¢Ejemplos de préacticas a evitar? Cobra, postura del
buho, postura de la esfinge.

7. Torsiones cerradas. ;Por qué deben evitarse? Mucha presion en la cavidad
abdominal. ¢Ejemplos de practicas a evitar? Triangulo invertido, torsiones
profundas

8. Hot Yoga. ;Por qué debe evitarse? Sobrecalentamiento que puede causar parto
prematuro y otras complicaciones. ¢ Practicas que hay que eviar? Bikram Yoga.



Esta lista provee una guia general con respecto a la practica de Yoga durante el
embarazo. Cada embarazo es Gnico y por eso es muy importante que platiques
con tu médico antes de realizarla. Habla con tu instructora de Yoga para
desarrollar una practica que se ajuste a tus necesidades particulares.

Es responsabilidad Gnica de cada mama la practica de Yoga prenatal durante
el embarazo, asi como complicaciones o lesiones que puedan ocurrir por no
seguir las indicaciones de la instructora o sobre esforzar al cuerpo. jEsclichate
siempre, tu cuerpo sera tu mejor guia!

iBienvenida a Danatal! Es mas importante el confort y disfrute de cada
postura, que hacer todo perfecto! jMuchas felicidades por tu embarazo,
lo mejor esta por venir!



