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"A pratica de respiracdo e meditacdo no terceiro trimestre ¢ COmo preparar-se
para a maratona do nascimento. Cada respiracdo consciente que VOCe toma

agora prepara o caminho para um parto mais calmo e centrado.”

GURMUKH KAUR KHALSA



SINAIS FISICOS

yossiveis no 3° trimestre

e Dor nas Cosk“, ‘

- Vontade con
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« Hemorroidas:
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fille eram contraindicados nes

Dois Trimestres, seguem sendo contrai



PONTOS DE ATENCAO

no 3° trimestre

» Malasana - evitar a postura em caso de apresentacdo pelvica ou
apresentacdo posterior apos a 30* semana; evitar tambem em caso
de placenta prévia e hemorroidas; praticar esse asana com apoio a

partir da 30" semana;

» Postura de 4 apoios - indicada em caso de apresentacdo posterior
apés a 30" semana;

» Asanas de extensdo de tronco - indicados para casos de azia;
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A maioria dos bebés nascem
virados para baixo

A melhor posicao para que o
bebé passe pela pelve é com a
cabeca baixa e o rosto voltado
para a coluna vertebral da mae.

Isso faz com que a passagem do
bebé pelo canal vaginal seja mais
facil e sequra. Acontece em cerca
de 97% dos casos.

Fonte: Biblioteca Nacional de Medicina dos EUA (NIH) B|B|C|



EXPANDINDO A RESPIRACAQO

- Gomukhasana;
e Asanas de extensdo de tronco:

e Asanas de lateralizacdo;

e Circulo do Amor (consultar apostila);

e Expansdo do diafragma

INSPIRA



PRATICANDO AFIRMACOES

yotencia[izam[o a yrdtica

"Palavras impregnadas de sinceridade, convic¢do, fe e intuicdo sdo como
bombas vibratorias altamente explosivas que, quando detonadas,
desintegram as rochas das dificuldades e produzem a mudanga

desejada.” - Paramahansa Yogananda

» Cada dia estou mais perto de conhecer o grande amor da minha vida;

e Uma excelente mde tambeém esta sendo gestada em mim e nascerd junto

com meu bebé:;

A . . A c
« Meu amor por voce cresce a cada dia, assim como voce dentro de mim;

» Eu confio no poder do meu corpo.



AHIMSA E SATYA

T@gﬂl c[e OMTOJ%IT& a comum’cagdo em au[a

Evite comentarios e perguntas do tipo:

- Nossa, ndo nasceu ainda?

» Voce ja ta explodindo ne?

» Acho que ele ndo quer nascer!

« Aproveita pra dormir enquanto pode porque depois que nascer, esquece!
» Voce quer parto normal? Nossa, corajosa voce.

» O parto ndo ¢ nada, o pior ¢ depois...amamentar, criar...

. Filho da ﬁfz‘u}ito trabalho.
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