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helt overbevist om, at yoga er kommet for at blive i mit liv.

Jeg haber, at du vil fa lige sa stor gleede og gavn af yogaen, som jeg har haft. Hvad enten det er til hverdagsbrug eller i forbindelse med
graviditetsensker eller noget helt tredje.

Rigtig god forngjelse!

Namaste.
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din fertilitet og dit velveere, at arbejde videre med. Og du far flere feerdige programmer at gd om bord i.
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Yogaens vasentligste fordele for fertiliteten

-]

Dger gennemstrgmningen af blod og energi til hele
kroppen, ogsa underlivet og organerne (ogsa de
reproduktive) i det.

Forbedrer kroppens hormonbalance

Reducerer spaendinger i bdde krop og hoved

Reducerer stress

Giver ro og balance i kroppen og i hovedet

Giver dig eget fysisk og mental styrke

Gor dit humer og dit velbefindende - ogsd bade fysisk og
mentalt - meget bedre

Leerer dig at lytte til din krop og forsta den bedre




Kvinder, stress og fertilitet

Er du stresset, kan det bade gore det sveerere for dig at blive og at veere gravid. Stress
pavirker nemlig dine hormoner og kan derved veere skyld i, at...

#  modningen af ag forstyrres
dine seglasninger bliver uregelmeessige eller mdaske helt stopper

egget ikke bliver hjulpet gennem eeggelederen og frem til livmoderen - og det
meder derfor heller aldrig de seedceller, der skal befrugte det

et befrugtet ceg ikke kan seette sig fast i livmoderen

at dine slimhinder bliver terre, samleje gor ondt, du har svert ved at f4 orgasme og
har egentlig slet ikke lyst til sex.

Maend, stress og fertilitet

Ogsa en mand kan have sveert ved at medvirke til en graviditet, hvis han er stresset.
Hans hormoner kan nemlig ogsa blive pavirket, s han oplever at...

#  antallet af seedceller falder

#  sadcelleproduktionen gér helt eller delvist i sta

#  sadcellernes dna er fragmenteret

#  han far for tidlig udlesning

#  han har sveert ved at fa rejsning og sveert ved at holde den leenge nok
-]

han mister lysten til sex

Laes mere om stress og vores fertilitet i Klar til born - guide til sundhed og fertilitet (Else Marie Lehman, Gyldendal 2009).
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og vil fra da-g til dag.

I Fertilitetsyoga — kom godt i gang kan du finde langt flere stillinger at
arbejde videre med, hvis du far lyst til det.




Stillingen frarades, hvis du...

#  har hovedpine

3 lider af sgvnlashed
&  har lavt blodtryk
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tommeltotten vender en smule udad og lillefingeren indad mod Hvis du lukker gjnene, imens du stér i stillingen, treener du

kroppen. yderligere din balance og oger dit mentale fokus. Blot skal du hele
Tjek maveldsen. tiden veere fuldt bevist og undlade at falde hverken i staver eller i
sovn.

Lad dit hoved og din nakke veere en fortseettelse af rygsgjlen og
den lige linje, der gar igennem hele kroppen.
Ret blikket fremad.

Slap af i hals, keebe og tunge.




Stillingen frarades, hvis du...
#  har hovedpine

&  har lavt blodtryk

&  har diarre

Lider du af forhgjet blodtryk, sa kig mod underlag og den nederste hand
i stedet for den loftede.

Har du problemer med nakken, s undlad at dreje hovedet. Kig i stedet
lige ud uden vrid, s begge sider af nakken hele tiden er lige lange.




op od loftet. Lad den blive pa sami e SO Kuldrene.

Drej hovedet mod venstre og ret blikket op mod heenderne.

Bliv i stillingen i fx 5 rolige ind- og udéndinger. P4 en indanding
lofter du overkroppen op, imens du skubber den bagerste heel
imod gulvet. Hold armene parallet med gulvet, imens du
vender fgdderne til modsatte side og gentager stillingen mod

venstre.
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Du kan gere stillingen en smule mere avanceret ved at forskyde
fodderne, sa den forreste heel placeres pa linje med den bagerste fods

svang.




Stillingen frarades, hvis du...
#  lider af diarre
%  har forhgjet blodtryk

Hyvis du har problemer med nakken, skal du ikke dreje hovedet
og kigge frem over den forreste arm. Kig i stedet lige ud, sa

nakken stadig er i lige forleengelse af rygsgjlen og afstanden
mellem skulder og ore er den samme pa bade hgjre og venstre
side af kroppen.
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Bliv i stillingen i 3-5 rolige dandinger. P& en indanding streekker
du forreste ben, flytter veegten til center, vender fodderne og
gentager stillingen til den anden side.






squatte, kan du séptte d1g
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Kklar til sterre udfordringe

Arbejd pa at bringe dine fodder teettere sammen. Hold dem stadig
parallelle.

Leen dig leengere frem og klem inderlarene mod overkroppen. Streek
armene frem og for dem derefter rundt til siderne, sa dine skinneben
er i dine armhuler. Tag fat pa ydersiden af dine ankler og lad
fingrene holde fast om heelene.




Stillingen frarades, hvis du...

%  har problemer med ryggen




Pa hver indanding ger du overkroppen en smule rankere og
leengere. P4 hver udanding roterer du lidt leengere ind i
stillingen.

Hold stillingen i et halvt til et helt minut. Kom ud af den pa en
udanding ved at dreje tilbage til udgangsstillingen. Gentag
derefter til modsatte side. Hold stillingen lige leenge til begge
sider.

e rotationen dybere.

klar til sterre ud ringer

g god fleksibilitet i bade hofter @
enstre arm dreje rundt i

\Ibue er pa yder51den a g
hﬂ]re hand i underlaget, bojer du ogsa i denne albue og f(/)rer armen
om bag ryggen og lader haenderne gribe fat om hinanden. Hold
stadig ryggen rank og lang, og lad andedreettet veere roligt og
kontrolleret. Nar du skal ud af stillingen, slipper heenderne
hinanden, og du roterer retur til center (og husker at gentage til
modsatte side).




Stillingen frarades, hvis du...

%  har problemer med dine knze eller lysken.
%  har problemer med leendeomradet.




U 18
du lofter

ligeledes T@g8e%t teeppe eller en m3
at streekket er for intenst.




) har diarré
#  har hovedpine

Hyvis du har forhgjet blodtryk, ber du heeve hovedet ved at leegge et
foldet teeppe eller en pude under nakke og hoved.




r du smidig, kan du droppe remmen og
storetden pa det loftede ben.

Du kan fore benet ud til siden og holde det et par centimeter over
gulvet, inden du igen lofter det tilbage til lodret.




Stillingen frarades, hvis du...
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har rygproblemer

lider af diarre

har hovedpine

har problemer med hjertet

har forhgjet eller for lavt blodtryk




pa matten:

Hold stillingen 5-10 sekunder eller leengere, ndr du er blevet dus
med den og har styrken og teknikken til det. Treek vejret roligt Tip til dig, der er klar til storre udfordringer:
og kontrolleret hele tiden. Gentag gerne, sa du fx laver den 3
eller 5 gange i treek.

Fra stillingen lofter du dine heele op fra underlaget og skyder
halebenet endnu hgjere op mod loftet. Beveeg fadderne en smule
teettere pa dine heender. Herfra seenker du roligt heelene igen og
meerker, hvordan stillingen er blevet endnu dybere og mere intens.




#  har problemer med kneeene
#  lider af diarré
%  ergravid




pen 1 stillin




Stillingen frarades, hvis du...
%  har problemer med nakken
har hovedpine

)
3 lider af diarre
)

har forhgjet blodtryk

Nogle yogaretninger frardder stillingen, ndr du har menstruation ud fra teorien om,
at det far blodet til at lebe den »forkerte vej«. Andre gor ikke. Meerk efter, hvad der
foles rigtigt og behageligt for dig og din krop.

Gravide kan godt lave Skulderstanden, hvis de er vant til at lave den fra for graviditeten.




Er stillingen ny for dig, sa hold den cirka et halvt minut. Og
stille og rolig med nogle sekunder, hver gang du laver den,
indtil du kan blive i den i op mod 5 minutter. Kom ud af
stillingen pd en udanding, hvor du bgjer knaeene ned til
overkroppen og ruller overkroppen roligt og kontrolleret ned,
hvirvel for hvirvel.

ens

Tip til dig, der er klar til storre udfordringer

Prov at tage heenderne vek fra ryggen i nogle kortere gjeblikke.
Samtidig skubber du skulderbladene en smule ekstra indad, inden
du igen placerer heenderne som stotte.




har diarre
lider af astma
har forhgjet blodtryk

er gravid - med mindre du i forvejen er helt dus med stillingen og vant
til at praktisere den.

For menstruation geelder de samme overvejelser som for bl.a.
Skulderstanden




Nar du er blevet dus med stillingen, laver du den imellem 1 og
5 minutter. P4 en udanding lgfter du benene retur i

Skulderstanden. Herfra ruller du hele vejen ned, hvirvel for
hvirvel, til rygliggende position.

Tip til dig, der er klar til storre udfordringer

I stedet for at stotte med haenderne pa leenden, kan du streekke
armene ud bag ryggen (som vist pa illustrationen her). Saml
heenderne og lad armene ligge strakt ud pa underlaget. Nar du skal
ud af stillingen, tager du heenderne tilbage pa leenden, inden du
lofter benene tilbage til Skulderstanden og videre ned der fra.




Stillingen frarades, hvis du...
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har alvorlige problemer med leend eller nakke
har forhgjet eller for lavt blodtryk

lider af migraene

dgjer med sgvnlgshed




Bliv i stillingen i op mod

og kontrolleret. Kom ud af den pa uddnding, hvor du seenker
overkrop og hoved tilbage til underlaget. Traek derefter gerne
dine l&r op til maven, bgj i kneeene og lad kroppen slappe lidt af
den »modsatte vej«.

kan'g o ere udfordrende ved mle
kroppen med armene strakte og fingerspidserne

& C Kdll O£Z5d 1dVCE CU %, cac OCIl. LU cl C C O
beskrevet oven for, men i stedet for at lade de strakte ben ligge pa
underlaget, lofter du dem pd en udénding op i en 45 graders vinkel
fra gulvet. Dette loft holder du i op mod et halvt minut, inden du pa
en udanding seenker benene langsomt og kontrolleret til underlaget.
Endelig kan du lave Fisken med benene i Lotusstilling. Dette er den

helt traditionelle udgave, som dog for de fleste kraever lang tids
ovelse.




Stillingen frarades, hvis du...

%  har problemer med ryggen. Lav i givet fald stillingen med bgjede
knee og fodderne i gulvet med en hoftebreddes afstand imellem.
Brug gerne en pude eller andet under knzeene.

Gravide kan leegge puder under skuldre, nakke og hoved, sa
overkroppen loftes til en behagelig position.




Nér du feler dig klar til det, kommer du hele vejen op til en

siddende position og abner langsomt gjnene. Tip til dig, der er klar til storre udfordringer

Giv slip pa alle tanker og bekymringer, imens du ligger i stillingen.
Qv dig i at temme hovedet fuldsteendig og at sende de tanker, der
undervejs matte dukke op, af sted igen, sa ogsa dit hoved far
fuldsteendig ro og hvile.
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I Fertilitetsyoga - kom godt i gang gennemgar vi ogsa teknikken, og du far en trin-for-trin guide til, hvordan du nar fra top til ta samt enkle
tommelfingerregler omkring, hvor leenge en god afspaending ber vare.

Else Marie Lehman

Fertilitetsyoga

-kom godt i gang




Else Marie Lehman

Fertilitetsyoga

- kom godt i gang




I dag har Else Marie detrene Louise (2008) og Laura (2010) med sin
mand Thomas.

Du kan finde Else Marie pa bloggene elsemarielehman.net og
fertilitetsguiden.dk.
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http://www.elsemarielehman.net/
http://www.fertilitetsguiden.dk/

Fertilitetsyoga - en smagsprove.

I denne lille treeningsguide far du en smagspreve pa den variant af yogaen, som blandt venner kaldes
fertilitetsyoga. Du far et lille treeningsprogram, som du kan bruge hjemme pa stuegulvet, og vi gennemgar
grundigt alle de stillinger, der indgar i det.

Guiden er et mindre uddrag af e-bogen Fertilitetsyoga - kom godt i gang, som dykker dybere ned i denne
variant af yogaen og giver en grundig introduktion til bdde teknik, udstyr, flere stillinger og programmer af
forskellig leengde og sveerhedsgrad.

Forfatteren har undervist i yoga i en arreekke og har selv brugt fertil
ufrivillig barnlgshed. I dag er hun mor til to piger og dyrker stadig
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