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Szilopoziciés gyakorlatok
a Padma Joégastudiotol

Osszeallitotta Ingrid
Sziilépoziciok

A szllés természetesebb és egészségesebb, ha a gravitacid erejét is
igénybe vesszik hozza. llyenkor a fligglleges testhelyzetl szll6épozicidk
kerllnek el6térbe. A flggdleges testhelyzetben a baba sulya
egyenletesen oszlik el a gaton, igy kisebb az esélye a gat-szakadasnak,
illetve lényegesen jobban tagul a géat. llyen fliggdleges testhelyzet(l
vajudo gyakorlatok szerepelnek itt.



Sziilépozicié székkel:

Szemben helyezkediink el a székkel nagy
terpeszben és kezeinkkel megfogjuk a
szék tamlgjat. Azutan a kilégzés kdzben
lassan leguggolunk, majd igy maradunk
folyamatos |égzés kd&zben. Ebben a
pozicibban kivaléan lehet gyakorolni a
kilbnb6z6 vajuddé hangokat és
légzéseket.

Papaval:

A papa a székre Ul és a mama elé
helyezkedik szintén guggolé poziciéban
hattal ugy, hogy karjait a papa combjara
tamasztja. Ebben a pozicidoban szintén ol
lehet gyakorolni a hangokat és
légzéseket, de a papanak alkalma nyilik
arra is, hogy megmasszirozza a mama
vallat, nyakat, mivel ezek a terlletek a
vajudas alatt igen befeszilhetnek.

Fallal vagy egyéb tamasztékkal:

Elhelyezkediink szemben a fallal vagy az
agy szeélével sarokllésben nyitott
térdekkel és 6sszekulcsoljuk a karokat,
majd a fejunk fbélé emelve a
letdmaszkodunk vellk. Ez egyfajta pihend
pozicié is lehet a vajudas ideje alatt.




