Luyln t0p Yoga thl nao khi mang thai ?

NhOng ngd0i mang thai t0p yoga sl s hlu miOt sic khie t0t, tinh thi n sOng khoai, cli thiln
di0c voc dang vi tring I[00ng khéng tang qua mi ¢ trong thi i kI mang thai. Vil ¢ t0p cac t0 th0
tac ding Ién x00ng chiu, gitp x00ng chllu mO dO dang trong lac sinh ni, va luydn cac bai hit
thD sdu di lam quen va 0ng dl ng trong luc chuyln di.

Thai phU nén 0 p yoga sau ba thang diu thai kO, vi lic nay nhilng c'n bulln ndn da qua, c thi
dil0c chuln bl t0thon cho vidc t0p luy0n. Thai ph mOitlp yoga I0n diu, nén chi n nhi ng bai
t0p nh0 nhang, diing thiit0p luyln dlu d0n mOi ngay khol ng 30 phut, t0t hin la lau lau tOp
mOt I0n vOi khol ng thii gian dai. Sau bullitOp 10-15 phut mii di0c uing nO0c hay an thic an
I0ng; sau 30 phut an thi'c an dic. Trong hai thang culi cla thai kU, ¢ n tranh t0p nhing t0 thO
diu gli cao hin khung x00ng chiu, vi nhi ng t0 th0 nay khil n thai nhi khéng di0c dit0 vO tri
t0t nhot.

Céac tring hi'p khéng nén tl p yoga: ngll dl ¢ thai nghén; dila sy thai; hay chéng mit, buln
nén, huylt ap cao va thip; cé til n s sinh non. Tuy nhién, nhi ng bai t0p nh0 nhang nhi bai
t0 p hit thO, thd gian vl n an toan cho b n, giup b0 n an tdm, binh tinh va to tin luc sinh n0.
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