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pakkarord

Med pessari freedilegu Uttekt lykur fjorum leerdémsrikum arum og vil ég pakka
eftirfarandi adilum fyrir ad adstoda mig i gegnum pau. Eg vil byrja & pvi ad pakka
leidbeinanda minum, Helgu Gottfredsdottur, fyrir goda leidsogn vid gerd pessa verkefnis.
Eg vil pakka sambylismanni minum og ungum syni fyrir allan pann skilning, polinma3i og
studning sem peir hafa veitt mér i gegnum skélagéngu mina. Einnig pakka ég fjolskyldu
minni fyrir alla pa adstod og studning sem han hefur synt mér og sérstaklega médur minni
fyrir pa adstod og pann studning sem hdn hefur veitt mér vid gerd pessa verkefnis. pessir
adilar sem standa mer nast hafa gert petta allt ad veruleika, trdad a mig og hvatt mig afram.

Ad lokum vil ég pakka Helgu Birgisdottur fyrir yfirlestur.



Utdréattur

Pessi ritgerd er lokaverkefni til B.Sc.-gradu i hjukrunarfraedi vid Heilbrigdisvisinda-
svid Haskola Islands. Tilgangur verkefnisins er gera freedilega Gttekt & medgéngujoga, hver
ahrif pess eru & barnshafandi konu, 6feett barnid og feedingarferlid.

Medgdngujéga er ein tegund joga sem hefur verid adlagad ad pérfum og likamlegu
astandi barnshafandi kvenna og hentar pad 6llum konum, sama hver bakgrunnur peirra er og
sama i hvada astandi peaer eru. Jogaidkun & medgdngu er érugg og fullnaegir peirri hreyfingu
sem konan parfnast. I joga leerir konan rétta teekni vid slékun, 6ndun og hreyfingar en allt
petta stydur konuna vid ad takast & vid paer breytingar sem barneignarferlid hefur i fér med
sér og afram i gegnum madurhlutverkid. Einnig hjalpar jéga konunni ad undirbda sig fyrir
feedinguna og treysta & sjalfa sig i pessu ferli. Vid astundun joga a medgongu leerir konan
hina fullkomnu list vid ad slaka & og finna pad innri jafnvaegi og pann réandi styrk sem
hjalpar henni til ad takast a vid og njota pessa tima til fullnustu.

Skodadar voru rannsoknir sem gerdar hafa verid & astundun joga a medgongu, en peer
syndu ad jéga & medgongu hefur jakvaed ahrif & konuna, 6feett barnid og a faedinguna.
Aberandi var ad konur sem stundudu jéga syndu betri likamlega og andlega lidan &
medgdngu og fylgikvillar voru minni en medal peirra kvenna sem ekki stundudu joga a
medgongu. Ahrifin voru jafnframt jakvaed a proska, voxt og lidan 6fedda barnsins.
Rannsdknirnar syndu einnig ad sjalfstraust kvenna var meira, verkir minni og feedingin gekk

betur fyrir sig par sem konur upplifdu aukna stjorn a faedingunni.



Nidurstada pessarar Uttektar er st ad pad sé god abending til barnshafandi kvenna ad

stunda joga & medgongu.

Lykilord: joga, medganga, feding, 6fett barn.
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Abstract

This dissertation is submitted as a final requirement for the degree of B.Sc. in Nursing
from the School of Health Sciences at the University of Iceland. Its aim is to present an
literature review of prenatal yoga and examine its effects on the pregnant woman, the unborn
child and the birth process.

Prenatal yoga is a type of yoga in which yoga poses have been adapted to the
requirements and physical condition of pregnant women and is designed to suit all women
irrespective of their background and physical condition. Practising yoga during pregnancy is
a safe way of meeting women’s exercise requirements. Yoga teaches the correct techniques
of relaxation, breathing and movement, all of which equip women to come to terms with the
changes involved in pregnancy and birth and in their subsequent role as mothers. It also helps
them to prepare for the birth and promotes self-confidence in facing the challenge. By
practising yoga during pregnancy, a woman can learn the complete art of relaxation and find
the inner balance and calming strength to meet the challenges involved in this process and
enjoy the time to the full.

Studies of prenatal yoga were examined which indicate that the practice of yoga
during pregnancy has a beneficial effect on the woman, the unborn child and the birth. It was
noticeable that women who practise yoga were in better physical and mental health during
pregnancy and suffered less from associated health problems. There were also positive effects
on the development, growth and health of the unborn child. Studies also showed that the
women had greater self-confidence and experienced less pain, and that the birth went better

as the women had a greater sense of being in control of the process.



Vil

The conclusion of this examination is that it can be recommended that women practise

prenatal yoga.

Key concepts: yoga, pregnancy, birth, the unborn child.
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Gullkorn Maggyjar

»Medganga snyst ekKi eingdngu um faedingu barns heldur einnig um

feedingu moour“ (Yoga med Maggy, e.d.).
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Inngangur

Verkefni petta er lokaverkefni til B.Sc.-gradu i hjukrunarfreedi vid Heilbrigdisvisinda-
svid Haskola Islands. pad var unnid af einum fjorda ars nema undir handleidslu Helgu
Gottfredsdottur, dosents i ljosmodurfraedi vid Haskola Islands og forstédumanns fraedasvids i
medgonguvernd. Verkefnid var unnid & vormisseri 2011.

Medganga barns felur i sér miklar lifedlisfraedilegar breytingar. bad alag sem fylgir
medgongu og feedingu barns krefst likamlegs, félagslegs og andlegs undirbinings
(Satyapriya, Nagendra, Nagarathna og Padmalatha, 2009). Medgdngujéga er ein tegund
almenns joga sem snidid er ad porfum barnshafandi kvenna og er ein peirra leida sem konur
geta nytt sér vid undirbining medgdngu og feedingu barns (Freedman, 2004). Aukinn &hugi
hefur verid medal kvenna ad stunda joga 4 medgdngu m.t.t. peirrar vellidunar og g6ds
undirbdnings sem slik iokun veitir badi & medgdngu og i fedingu. Pvi er ahugavert ad skoda
pau ahrif sem jogadstundun & medgdéngu hefur.

Tilgangur pessa verkefnis er ad gera freedilega Uttekt & joga & medgdngu og kanna
ahrif pess & veroandi médur, éfaett barnid og feedinguna Gt fra peim heimildum sem til eru um
efnid. Gerdar hafa verid pd nokkud margar rannsoknir a joga par sem einkum hefur verid
rannsakad hvada ahrif joga hefur & likamann. Ekki hafa verid gerdar margar rannsoknir hvad
vardar joga & medgongu og hvada ahrif pad hefur a barnshafandi konu, ofatt barn hennar og
feedinguna. Rannsoknir peirra freedimanna sem skodad hafa pessa peetti hafa leitt i 1jos ad
helstu ahrifin eru god feedingarreynsla, minni verkir i feedingu, aukin faedingarpyngd barns og
minni inngrip i fedinguna. Einnig virdast paer konur sem stundad hafa joga & medgéngu bua
yfir meira sjalfséryggi en adrar, hafa meiri stjorn og tru a sjalfar sig og likama sinn i

feedingarferlinu og eru aberandi fljotari ad jafna sig eftir feedingu séu peaer bornar saman vid



konur sem ekki stundudu joga & medgongu. Rannsoknum ber saman um ad pau &hrif sem
joga @ medgongu hefur eru einkum jakvaed en engin rannsékn hefur verid birt um neikvaed
ahrif jéga & medgongu.

Ahugi minn & pessu efni kviknadi pegar ég var barnshafandi. Eg stundadi joga i fimm
manudi a medgdéngunni hja Maggy i Mecca Spa og alveg fra fyrsta tima hafdi jogad ahrif &
mig. Maggy er einstok kona og byr yfir gifurlegri vitneskju, frodleik og reynslu um margt
sem vidkemur medgongu og faedingu sem er dmetanlegt. Eg kom Gt endurnard og full af
tilhlokkun og alltaf meira og meira tilbdin i feedinguna par sem mikil &hersla er 16gd &
undirbuning feedingarinnar i timunum. Eg var farin ad hlakka til ad takast 4 vid mina eigin
feedingu par sem ég var bdin ad heyra svo margar faedingarsdgur annarra kvenna i timunum
sem hofou yfir sér pennan evintyrable. Pessar sogur gafu mér kjark og tra & sjalfa mig — tru
a pad ad ég geeti petta eins og peer. begar kom ad faedingu sonar mins var ég tilbuin ad takast
a vid hana og @tladi ad standa med sjalfri mér og fara i gegnum petta eins og Maggy kenndi
svo vel i timum. Faedingin gekk eins og i sdgu, ég var érugg, yfirvegud og hafdi stjorn a
adsteedum med medvitadri 6ndun og tel ég pad vera peim gdda undirbdningi sem ég hlaut i
jégatimunum hja Maggy mikid ad pakka. Mig langadi pvi ad skoda jogafraedin nanar asamt
pvi ad athuga hvada rannsoknir hafa pegar verid gerdar & ahrifum pess ad stunda joga a
medgongu.

Vid heimildaleit vegna pessa verkefnis komst ég ad raun um ad litid hefur verid
skrifad um petta efni og nanast ekkert a islensku. VVegna pessa var ekki midad vid dkvedinn
timaramma i Gttektinni. Heimildir eru flestar a ensku og meirihluti peirra fra Austurléndum,
padan sem jogafraedin eru upprunnin. Notast var vid freedibaekur, timaritsgreinar, rannsoknir
og heimasidur. Leitad var i gagnagrunnunum Ovid, Scopus, Science Direct, Pubmed, Google

og Gegni. Leitarordin sem notast var vid voru: jéga, medganga, feeding og 6feett barn.



Ritgerdin skiptist i inngang, meginmal, umradur og lokaord. Meginmalinu er skipt i
tvo meginkafla. I fyrri kaflanum er fjallad um joga sem eru aldagamlar lifsreglur og afingar
sem mannkynid hefur nytt sér til ad beeta likamlega og andlega lidan. Joga er hreyfing sem
hefur breidst Ut og haslad sér voll vida & Vesturlondum. Fjallad er um hugmyndafradi joga
og pau ahrif sem pad hefur a likama og sal peirra sem pad stunda.

I 68rum kafla er fjallad um medgongujoga par sem undirkaflarnir eru prir. Fyrst er
fjallad um ahrif jogaiokunar i tengslum vid paer breytingar sem verda a likama og lidan
kvenna & medgéngu. | 6drum undirkaflanum eru tekin fyrir ahrif af joga & 6fett barnid. [
pbridja og sidasta undirkaflanum er farid i ahrif jéga & undirbining faedingarinnar, framgang
hennar, verki og feedingarreynslu kvenna. I lokin eru nidurstodur Gttektarinnar dregnar saman

og alyktanir settar fram.



Fraedileg Uttekt

Joga

Hvad er joga?

Jbga eru forn visindi, allt ad 5000 ara gdmul, sem eiga uppruna sinn ad rekja til
Indlands, og er joga talid vera eitt af elstu mannraktarkerfum jardarinnar. Jogafraedin eru
aldagamlar &fingar og lifsreglur sem hafa gengid manna a milli par sem markmidid er ad
huga ad jafnvaegi og proska salar, huga og likama (Narendran, Nagarathna, Narendran,
Gunasheela og Nagendra, 2005). Ordid ,,yoga“ merkir sameining eda heild og felst i pvi ad
hugur okkar og tilfinningar myndi eina heild en ordid sjalft er dregid af ordinu yug sem
kemur Ur hinu forna tungumali sanskrit (Thomas, 2007).

Jbga telst til hefobundinnar medferdar og pad ad nota jéga i lekningarskyni er
skilgreint sem heildraen nalgun. I heildraenni nalgun er litid & likamann sem eina heild sem
samanstendur af likama, sal og huga og pessa prja peetti er ekki haegt ad adskilja par sem joga
er heildreent ferli i sjalfu sér (Nagendra og Nagarathna, 1993). ,Ohefobundin medferd* er
hugtak sem notad er til ad lysa medferdum eda leidum til baettrar heilsu sem ekki eru hluti af
hefdbundinni leeknisfredi (Rakhshani, Maharana, Raghuram, Hongasandra, Nagendra og
Venkatram, 2010). Joga einblinir & vellidan likama og salar og getur minnkar andlega streitu
og kvida (Nagendra og Nagarathna, 1993).

Fyrir pusundum ara félst hugsjon jogafraedanna i pvi ad idkendur naedu langlifi, goori
heilsu og 6dludust sjalfspekkingu. bessi hugsjon hefur haldid sér allt til dagsins i dag og hefur

joga breidst ut um allan heim sem likamleg og andleg hreyfing. Frelsi, sénn hamingja og



vitneskja er samkvemt jogum talin koma fra guddémlegri vitund sem nefnd er ,,Brahmani
sjélfsins (Narendran o.fl., 2005). J6ga eru po ekki triarbrogd i sjalfu sér heldur er pad
slékunin, fridseeldin, arverknin og efingarnar sjalfar sem mannfolkid hefur i araradir fundid
lifsfyllingu i. Vellidan og satt er markmidid med joga en ekki samkeppni a milli einstaklinga.
Logmal joga er ekki ad na ad gera &fingarnar rétt heldur sé timi sem helgadur er idkun peirra.
Til eru margar mismunandi tegundir af jdga sem stundadar eru i dag en allar eiga peer reetur

ad rekja til hins upprunalega joga sem stundad var fyrir mérgum 6ldum (Thomas, 2007).

Hugmyndafraedi joga og idkun pess

Joga hefur verid idkad um &raradir og préadar hafa verid ymsar tegundir af joga. Ma
par nefna Mantra-, Jnana-, Bhakti-, Karma- og Raja-joga. Hatha-joga er tegund Raja-joga og
er pad joga sem mest er stundad & Vesturlondum. Hér & eftir verdur fjallad nanar um pa peetti
0g pa hugsjon sem studst er vid i peirri jogaidkun (Collins, 1998).

[ Hatha-joga er farid eftir kvednum grunnpéttum, par sem unni® er med fimm hlidar
mannsins, og kallast par koshas. Pessar hlidar hans eru: hugur likamans (Mano-Maya-kosha),
likaminn sjalfur (Anna-maya-kosha), orka likamans (Prana-Maya-kosha), s&la likamans
(Anandamaya-kosha) og herri greind likamans (Vijnana-Maya-kosha) (LePage, 2002).
pessar hlidar mannsins vinna allar saman og ef upp kemur ¢jafnveaegi & milli peirra getur pad
leitt til vandamala eda veikinda sem aftur geta haft 6paegindi eda verki i for med ser. Allar
hlidarnar hafa pvi ahrif hver & adra, til deemis hefur hugurinn ahrif & likamann og 6fugt og
svo ma afram telja (Chuntharapata, Petpichetchianb og Hatthakitc, 2008).

I joga er notast vid vissa samsetningu akvedinna pétta, en pessir pattir tengjast allir

hinum fimm hlidum mannsins & einn eda annan hatt. Pessir pattir hvetja jogaidkendur til ad



trda & eigin getu, proska sjélfan sig og 6dlast satt og innra jafnveegi (Thomas, 2007). bessir
grunnpeettir eru: jogastellingar (asanas), 6ndunarzfingar (pranayama), 6m (chanting om),
djupsldkun (yoga nidra) og hugleidsla (dhyana) (Chuntharapata o.fl., 2008). Hér ad nedan er
fjallad um hvern og einn pessara patta og peir skilgreindir.

Fyrsti pattur jégafreedanna er asanas, eda likamsstellingar, og koma ad peirri hlid
mannsins sem nefnist anna-maya-kosha (Chuntharapata o.fl., 2008). Asanas er yfirleitt pad
fyrsta sem kemur upp i huga fdlks pegar pad hugsar um joga. Ordid asanas er dregid af
ordinu as sem merkir ,,til ad vera“ og kemur ur sanskrit. Heiti stellinganna eru sétt til pessa
tungumals og eru pau oft litrik og lysa nattdrulegum fyrirbaerum eins og i likingu dyra par
sem stellingarnar visa i hegdun peirra eda ttlit. ,,Fjallio* (Tadasana) og ,,hundurinn® eda
(Svanasana) eru deemi um stellingar sem seekja néfn sin til sanskrit. A£fingarnar felast i pvi ad
halda pagilegri stédu i &kvedinn tima og notast vid dndun an pess pé ad finna til eda skjalfa i
stellingunni (Thomas, 2007). Hugurinn naer jafnveegi (sthira) i hvildinni & milli stellinganna
par sem hugurinn greinir annars vegar a milli slokunar og réar og spennu og streitu hins
vegar. Med pessari teekni leerir pvi vitund likamans ad bera kennsl & sveedi sem eru Ur
jafnveegi og par sem spenna er (Chuntharapata o.fl., 2008).

Om (chanting om) er annar pattur i jogaidkun. HIjodin sem eru 6mud eru
»ahh...ohh..mmm* og koma af ordunum ,,om* eda ,,aum* Ur sanskrit og eru heilagar pulur
(mdntrur) eda songl i joga (Thomas, 2007). Omid framkallar titring og kemur af stad
fleedandi krafti sem virkjar orkustddvar (chakras) i kvidi, hofdi og halsi og hafa pad ad
markmidi ad na jafnveaegi (Chuntharapata, 0.fl., 2008). i joga er 6m notad til slékunar og til ad
beina einstaklingnum inn a vid og ad sinu innra sjalfi (Thomas, 2007).

Medvitud 6ndun, eda pranayama, er pridji patturinn en ordid pranayama kemur af

ordunum prana, sem merkir orka eda lifskraftur, og ayama sem visar til pess ad losa Ut eda



teygja fram. Auk stellinganna (asanas) er éndunin eitt grundvallaratrida joga en ekki er haegt
ad skilja pessa peetti, p.e. joga og éndunina, ad par sem joga snyst ad svo gridarlega miklu
leyti um 6ndun. I jogafreedunum er adalatridid hversu marga andardraetti pa tekur en ekki
hversu lengi pa lifir (Thomas, 2007). A medan 6ndunin fladir um likamann vinnur hin &
peirri hlid mannsins sem byr til orku (Prana-maya-kosha) sem veitir selutilfinningu i
gegnum szluhlid hans (Ananda-maya-kosha) (Chuntharapata o.fl., 2008). SU medvitada
ondun sem stundud er i joga felst i haegri inndndun og i langri og haegri uténdun. Einnig er
stundum notud akvedin utdéndun til ad losa um spennu par sem sagt er hatt og langt ,,ha* sem
likja ma vid hvaesandi sndka eda sudandi byflugur. Prana, eda orkan, fleedir um likamann i
gegnum éndunina og vardveitist par til ad auka lifsorkuna. Markmidid med pessari med-
vitadri éndun er ad na djupri slékun og pvi parf ad geeta pess ad anda ekki of hratt eda halda
inni andanum en hagari og lengri éndun merkir rélegra og lengra lif (Thomas, 2007).

Fjorai patturinn er djupslokun eda yoga nidra. Til ad édlast hina fullkomnu slékun er
stellingin shavasana hvad mikilveegust en han stillir hugann og undirbyr og réar likamann
fyrir fingarnar sem & eftir koma. A medan & pessum stellingum varir fleedir orkan sem hefur
verid skdpud, hun losnar og streymir um likamann i peim tilgangi ad neera hann og greeda.
Vid petta verdur likaminn rolegur og fridsell og losnar pvi vid spennu og streitu
(Chuntharapata o.fl., 2008).

Hugleidsla, eda dhyana, er fimmti patturinn sem felst i aherslu hugans a slékun og
einbeitingu. Med pessari &fingu, asamt likamsstellingum (asanas) og 6ndun (pranayama)
eda ein og ser, naest aukin nalaegd vid hugann og slékun hans. Einnig dregur hun ar
utanadkomandi skynjunarareitum eda afturkallar peer skynjanir sem 6rva, eda pratyahara eins
0g pad heitir a sanskrit, og dregur par med ar of miklum hugsunum (Chuntharapata o.fl.,

2008).



Allir ofantaldir peettir joga leida til prounar & sjalfsvitund einstaklingsins, slokunar
likama og salar dsamt pvi ad auka styrk likamans, sveigjanleika og orku. Leidin ad jafnveegi a
milli fimm hlida mannsins er i gegnum &fingar sem veita samstillt fleedi af lifskrafti (prana) i
gegnum orkustddvar (chakra) hans og er pad sem jogaidkun gengur ut & (Chuntharapata o.fl.,

2008).

Almenn ahrif joga

Joga eflir likamlega vellidan og studlar ad jafnveegi i likamanum (Freedman, 2004).
I6kun joga beetir einnig andlega lidan med pvi ad veita hvild fra umheiminum og eykur getu
einstaklingsins til ad hafa stjorn og pekkja eigin likama (Thomas, 2007). J6ga hefur &rum
saman verid talin g6d alhlida pjalfun, asamt pvi ad gera einstaklinga medvitadri um andlega
og likamlega heilsu (Oken o.fl., 2006). Pad er talid minnka bakverki, punglyndi, streitu og
svefnleysi og stifa vodva asamt pvi ad minnka verki (Sun, Hung, Chang og Kuo, 2010). Betri
likamsstada, vellidan og aukin sveigjanleiki, mykt og styrkur likamans eru medal peirra
ahrifa sem joga hefur i for med sér, asamt djupri 6ndun sem leidir til betri svefns og heilsu
med auknu sarefnis- og bldoflaedi (Jogasetrid, 2010). Jogaiokun getur aukid lifsgeedi hja
einstaklingum med slokun og hugleidslu og hjalpar peim ad minnka andlega streitu og kvida i
daglequ lifi (Parshad, 2004) 4samt pvi ad minnka ahrif kroniskra sjukdoma (Cohen, 2004).

A sidustu aratugum hefur jogaidkendum fjélgad um heim allan og er joga ni stundad
af oliku folki med dlikan bakgrunn og mismunandi markmid i lifinu. Jogaidkun hefur lika
aukist medal barnshafandi kvenna. bessi vakning hefur leitt til ad pess ad joga er notad sem
adferd til slokunar, til ad auka einbeitingu og studla ad godri heilsu og hreysti asamt godum

ahrifum & medgodngu og feedingu (Thomas, 2007).



Joga a medgongu

Pad ad vera barnshafandi og ad verda modir er mjog persénulegt aevintyri (Freedman,
2004) en pad eru n( vidurkennd sannindi ad pad ad ganga med og feeda barn er einstok
upplifun. Medganga og faeding er nattarulegt ferli sem er konunni edlislaegt en ekki sjuk-
domur (Balaskas, 1990). bad felur po i ser miklar lifedlisfreedilegar breytingar og mikid alag
og parfnast konan pvi likamlegs, félagslegs og andlegs undirbunings (Satyapriya o.fl., 2009).

JOga veitir pad innra jafnveegi og pann réandi styrk sem parf til ad takast & vid paer
askoranir sem ad barnshafandi konur standa frammi fyrir og peer purfa ad yfirstiga, p.e.
medgongu og feedingu barns. Su teekni vid 6ndun, slokun og hreyfingar sem kenndar eru i
j6ga hjalpar barnshafandi konum i gegnum pessa miklu umbrotatima og afram ad feedingu
lokinni og péa i hlutverki modur (Freedman, 2004). Med pvi ad stunda jéga laerir konan ad
treysta & og bua likama sinn undir ad feeda barn & medan hdn leerir hina fullkomnu list vid ad

slaka & (Chuntharapata o.fl., 2008).

Medgongujoga

Medgdngujéga & ad mestu leyti reetur ad rekja til Hatha-joga sem buid er ad snida ad
bérfum barnshafandi kvenna. Utfeersla medgongujoga getur verid misjéfn & milli jogaskola
en alls stadar er undirstadan si sama en hun snyst um ad tryggja 6ryggi og mikilveegi
slokunar fyrir barnshafandi konur (Freedman, 2004). begar barnshafandi kona stundar jéga
einbeitir hun sér ad sjalfri sér og veitir barninu og medgongunni fulla athygli. Hun édlast
djupa tengingu inn & vid, vid pa vitund par sem medganga og faeding er okkur svo edlisleg og

kann svo vel & medgonguna og ferlid sem pvi fylgir. Med pvi ad né pessari tengingu inn & vid
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fyllist konan pvi sjalfsoryggi og peirri tilfinningu um ad han beri abyrgd & sinni medgdngu og
feedingu og ad hun sé sjalf vio stjornina (Yoga med Maggy, e.d.).

Medgongujéga hentar 6llum konum. EKki skiptir mali hvada bakgrunn hver kona
hefur, hvort han er leikinn jogi eda ekki eda hvort hun hafi stundad mikla, litla eda enga
hreyfingu &dur en han vard barnshafandi (Freedman, 2004). | medgongujoga er tekid mid af
getu og pérfum barnshafandi kvenna og efingarnar hafa verid métadar pannig ad peer hjélpa
barnshafandi konum ad auka hreysti sina (Marks, 2006). Jogaidkun & medgongu styrkir og
slakar likamann og byr barninu til meira ram eftir pvi sem pad steekkar og proskast
(Freedman, 2004). Med adstod jéga a medgdngu verdur konan medvitud um sjalfa sig og
barnid sem han ber. I gegnum pann innri frid sem joga veitir finnur barnshafandi konan fyrir
bvi hvernig haegt er ad tengjast 6feeddu barni sinu og einnig finnur han fyrir peim miklu
tilfinningalegu og andlegu tengslum sem pau deila & medan medgongu stendur. Konan verdur
medvitud um pad kraftaverk sem hin ber og getur med ast og fognudi tekid & moti barni sinu
i pennan heim (Balaskas, 1991).

Flestar konur lita & pad ad vera barnshafandi sem dasamlega upplifun. Vissulega er
pbessi reynsla pé einstaklingsbundin og sumum konum finnst medgangan vera erfid, badi
likamlega og andlega. bessi upplifun getur haft pad i for med sér ad barnshafandi konur eiga
erfidara med ad tengjast barninu eftir feedinguna sem hefur sidan ahrif a lifsgaedi peirra
beggja (Rakshani o.fl., 2010). Skilgreining WHO 4 heilbrigdi felst i pvi ad blua vid likamlega,
andlega og félagslega vellidan en ekki einungis ad vera laus vid sjukdoma. Pessi nalgun &
vellidan endurspeglar aukin lifsgaedi par sem personuleg tengsl einstaklingsins i tengslum
hans vid umhverfid eykst (Larson, 2006).

Lifsgeedi hafa verid skilgreind sem skynjun einstaklings & stddu sinni i lifinu i

samhengi vid eigin menningu og verdmatamat. Hugtakid er vidfedmt og undir ahrifum
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flokinna patta sem tengjast likamlegri heilsu einstaklingsins, andlegu &standi, sjalfsteedi,
félagstengslum og tengslum hans vid umhverfid (Symon, 2003). I natima pjédfélagi hefur
komid i 1j6s ad langvinnt alag er ad aukast en pad hefur ahrif & geedi lifsins (Tamashiro o.fl.,
2007).

pad er mikilvaegt fyrir barnshafandi konu ad vera medvitud um pad hvernig likaminn
hennar breytist & medgdngunni og hafa pad i huga ad medganga er ekki sjukdomur eda
veikindi heldur edlilegt astand og lifsins gangur, svo lengi sem konan sjalf er heilbrigd. Ef
barnshafandi kona pekkir likama sinn og bregst vid & jakveedan hatt getur hun sjalf haft mikil
ahrif & lidan sina og heilbrigdi (Beddoe, Yang, Kennedy, Weiss og Lee, 2009).

I ranns6kn Rakshani og fleiri (2010) voru skodud personuleg tengsl tengd lifsgeedum
kvenna i edlilegri medgdngu, baedi hja peim sem stundudu joga & medgongu, og peirra
bungadra kvenna sem stundudu hefdbundna hreyfingu. patttakendur rannséknarinnar voru
102 konur, 51 kona stundadi jéga en 51 kona stundadi venjulega leikfimi fyrir barnshafandi
konur. Konurnar i badum hépunum idkudu afingarnar i eina klukkustund & dag fra 20. viku
medgdngunnar til 36. viku. Pad reyndist vera marktekur munur & andlegum, likamlegum og
félagslegum ahrifum medgongu hja hépunum. Einnig upplifdu konurnar sem stundudu joga a
medgongu meiri andlega vellidan sem lysti sér i meiri lifsgeedum. Nidurstodur rannsokn-
arinnar leiddu pvi i 1jos ad jogaiokun a medgongu auki lifsgedi kvenna og veiti peim betri
andlega og likamlega lidan asamt félagslegri virkni.

A medgongu er modir og 6feett barn berskjoldud fyrir streitu og kvida sem getur haft
pbeer afleidingar ad adlégun barns og modur verdur ekki sem skyldi. Verdandi médir parf pvi
ad leera nyjar adferdir til ad takast a vid pennan umbrotatima (Beddoe o.fl., 2009). Jbga &
medgodngu baetir lidan médur & medgongu. bad beetir lifsgedi konunnar pannig ad heilsa

hennar verdur betri andlega og likamlega og eflir félagsleg samskipti (Narendran o.fl., 2005).
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Likamleg ahrif & barnshafandi konu

Likamlegar breytingar og fylgikvillar a medgéngu

Likami barnshafandi konu tekur stédugum breytingum pa niu manudi sem hdan gengur
med barn sitt og skiptir pvi miklu mali fyrir konuna ad vera i g6du likamlegu astandi. A
medgdngunni parfnast konan ahrifarikra og éruggra leida til ad vidhalda virkni og krafti i
starfsemi og védvum likamans (Dykema, 2006). A medgéngu eru lagdar miklar kréfur &
likama konunnar, til demis vid 6ndun og meltingu og einnig & 6faett barn hennar (Balaskas,
1991).

pessar sifellu breytingar sem verda & medgoéngu studla ad proska og vexti barnsins.

Likami konunnar parf n ad sja baedi likama sinum og 6feeddu barni sinu fyrir naeringu og
krefst pad aukins blodflaedis. Til ad koma til mots vid pa miklu orkuporf eykst vokvamagn i
likama konunnar og hjartad parf ad vinna meira en adur til ad dala pessum auka vokva.
Pessum auka vokva, sem baedi konan og fostur purfa ad Gtskilja, fylgir meira alag & nyrun.
Miklar horménabreytingar slaka & vodvum i meltingarkerfinu sem svo haegir & starfssemi
pess. Lidbond likamans sem halda saman lidamétunum gefa eftir vegna ahrifa hormona til ad
undirbta mjadmagrind likamans undir faedingu barnsins og verdur han badi steekkanlegri og
sveigjanlegri (Balaskas, 1990). A medgéngu verda védvar likamans teygjanlegri en &dur og
lidamot gefa meira eftir og eykst pvi hreyfanleiki peirra vodva sem stydja og hreyfa
likamann. pessir vodvar vinna & pann hatt ad & medan sumir vodvar styttast og dragast saman
pbéa lengjast adrir og slakna. Legid, asamt 6drum liffeerum, parfnast einnig mikils studnings og
styrkingar & medgdngunni og pvi purfa peir vodvar sem mynda pann studning, til demis

kvid-, bak- og grindarvddvarnir, & pjalfun ad halda (Freedman, 2004).
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par sem medgongu getur fylgt mikid alag & likama konunnar finna 6friskar konur oft
meira fyrir ymsum likamlegum og andlegum kvillum en paer sem ekki eru barnshafandi
(Rakhshani o.fl., 2010). Brjéstsvidi, hofudverkur, fotakrampar, verkir i mjodmum, rifbeinum
(Balaskas, 1991) eda mjobaki, bjagur og eedahnitar a fétum eru algengir kvillar &samt preytu,
svefnleysi, skapsveiflum og hraedslu (Brayshaw, 2003). breyta er algengur fylgikvilli
medgongu en pad er svorun likamans vid peim likamlegu og andlegu breytingum sem og
hormonasviptingum sem eiga sér stad hja barnshafandi konu. Stifir védvar og minni hreyfing

en &our geta lokad fyrir orkuflaedid og valdid preytu (Balaskas, 1991).

Anrif joga & likamlega lidan

Joga sem stundad er & medgongu kennir konunni ad hlusta & likama sinn og hjélpar
likamanum ad auka og vidhalda starfsemi sinni asamt pvi ad auka sveigjanleika og styrk
voodva & pessum alagstima (Marks, 2000). Joga hjalpar til vid ad halda likamanum
heilbrigdum asamt pvi ad studla ad gdédu gengi i feedingu og pvi ad konan verdi fljot ad jafna
sig eftir medgongu og feedingu (Balaskas, 1990). Med jégazfingum naest betri likamsstada og
jafnveegi naest & milli vddva og lidamota sem vinna saman vid ad halda likamanum uppi og
hreyfa hann. Petta getur fyrirbyggt bakverki og studlad ad pvi ad konan beri barn sitt i réttri
stodu (Balaskas, 1991). Bak styrkist pvi og um leid kvidur og grindarbotn og likamsstadan
verdur betri, en petta er einnig gédur undirbaningur fyrir feedinguna (Dykema, 2006).
Barnshafandi kona sem stundar joga leaerir ymsar &fingar og finnur hreyfingar sem linad geta
ymis hvimleid 6paegindi sem fylgja oft medgdngunni. Jogasefingar endurnzra og hressa
preytta barnshafandi konu og med timanum finnur han fyrir pvi ad vera hraustari og kroftugri

(Balaskas, 1991).
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Sun og fleiri (2010) kénnudu hvada ahrif medgoéngujoga getur haft & 6paegindi og
kvilla sem geta fylgt pvi ad vera barnshafandi. Tilraunahdpurinn samanstod af 45 frum-
byrjum sem gengnar voru 26-28 vikur med barn sitt og h6fou ekki stundad neina hreyfingu i
eitt &r &0ur en peer urdu barnshafandi. ber toku patt i 12-14 vikna jogandmskeidi par sem eft
var prisvar sinnum i viku, 30 minutur i senn. Namskeidinu lauk vid feedingu. Pessar konur
voru bornar saman vid 43 konur sem uppfylltu sému skilyrdi og peer fyrir utan ad taka ekki
patt i joganamskeidi. I nidurstddunum kom fram ad ekki fannst marktaekur munur & hépunum
tveimur & 26-28 vikum medgdngu hvad vardar 6paegindi en hins vegar fannst marktekur
munur & kvortunum kvennanna & 38-40 viku medgdngunnar. Rannséknin leiddi pvi i 1j6s ad
med joégasefingum & medgdngu ma minnka épeaegindi pegar lida fer & medgénguna

Medvitud éndun eda pranayama tryggir gott surefnisflaedi badi til méour og fésturs
0g gengur han ut fra stellingunum (asanas) sem notadar eru i joga. Slékun i herdum, gott
jafnveegi & hryggnum og mjadmagrindinni i stellingunum audveldar Utpenslu brjéskassans
sem leidir til arangursrikrar og areynslulausrar éndunar konunnar (Balaskas, 1991).

Vodvar likamans gegna mikilvaegu hlutverki fyrir blodrasina. Hlutverk peirra fyrir
blodréasarkerfid er ad pumpa blédi i gegnum adarnar fra nedri hluta likamans til hjartans.
Stifir voovar geta pvi skert petta fleedi um blddrasakerfid og til barnsins i médurkvidi.
Stellingarnar sem gerdar eru i joga hjalpa til vid ad slaka a pessum vodvum og auka par med
bl6dfleedi modurinnar og blodflaedid til barns hennar svo pad styrkist, vaxi og dafni og fai til
pess pau naringarefni sem parfnast. Joga getur pvi haft géd ahrif a blédrasarkerfid a
medgodngu og haft ahrif & ymsa kvilla sem tengjast pvi, par & medal bjug, edahnuta og
gyllined asamt pvi ad hafa géd ahrif a haekkadan blédprysting og geta fyrirbyggt vandamal

sem tengjast honum (Balaskas, 1991).
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Andleg ahrif & barnshafandi konu

Andlegar breytingar og fylgikvillar & medgoéngu

Kvidi og streita eru ekki edlilegar aukaverkanir medgongunnar en eru p6 algengir
kvillar sem hrja margar barnshafandi konur (Ross, Sellers, Gilbert og Romach, 2004) og leita
um 20% barnshafandi kvenna til heilbrigdiskerfisins eftir adstod vegna pessa (Matteson,
2001). Kvidi er mikill haettupattur 8 medgongu og hefur ekki minni ahrif en likamlegir
aheettupeettir (Beddoe og Lee, 2008).

Upp ad vissu marki er kvidi heilbrigd tilfinning og langflestir finna stundum fyrir
kvida. Hins vegar getur kvidi ordid ad sjukdomseinkenni sem lamar starfshaefni og getur
valdid mikilli andlegri vanlidan (American Psychiatric Association, 1994). Kvidi getur verid
af margvislegum toga. Hann getur verid oskilgreindur og ekki beinst ad neinu sérstoku eda
hann getur verid bundinn tilteknum kringumstaeedum, svo sem ad kvida fyrir einhverju sem er
yfirvofandi, kvida fyrir eda 6ttast akvedna hluti eda adsteedur (Beddoe og Lee, 2008).

Pegar streita er skilgreind er oft visad til upplifunar einstaklings a 6gnandi atburdum
eda adsteedum sem hafa ahrif & lifsgaedi hans. Pessar adstedur geta tengst ytra umhverfinu en
einnig pvi sem er innra med einstaklingnum sjalfum, til deemis hugsanir og tilfinningar.
Daemi um adstaedur i lifi folks sem geta kallad fram streituvidbrégd eru ny og éskyr hlutverk,
missir, alvarleg veikindi og dvissa um framtidina. Feeding getur pvi fallid i pennan hdp
(Beddoe og Lee, 2008). Kvidi og streita geta verid mjog lik pvi likamlegu og andlegu vio-
brdgdin eru oft pau somu (American Psychiatric Association, 1994). Streita og kvidi geta haft
peer afleidingar ad einstaklingurinn lagi sig ekki nogu vel ad umhverfinu. pattir eins og
krofur, 6gnanir og breytingar i umhverfinu geta haft ahrif 4 kvida og streitu en einnig hafni

einstaklingsins til ad takast a vid kvilla eins og kvida og streitu (Beddoe o.fl., 2009).
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Badi streita og kvidi geta gert pad ad verkum ad barnshafandi kona & erfitt med ad
sinna daglegum skyldum sinum. petta getur truflad adlégun hennar ad breytingunum &
medgdngu og barninu sem hun ber asamt undirbuningnum fyrir feedinguna og pa vinnu sem

fylgir modurhlutverkinu (Pillitteri, 2003).

Anrif joga & andlega lidan

Margt hefur ahrif & pann kvida og pa streitu sem hrjad getur barnshafandi konu. Kvidi
og streita geta leitt af sér vanlidan og vandamal & medgdngu sem geta haft ahrif & getu modur
til ad adlagast peim breytingum sem henni fylgja (Weisberg og Paquette, 2002). Tilhugsunin
ein um ad fa feedingarverki i faedingu getur einnig valdid streitu og kvida sem getur sidan haft
ahrif a verdandi méour og barn (Chuntharapata o.fl., 2008).

Rannsoknir benda til pess ad streita og kvidi hafi djupstaed ahrif & medgongu og
feedingu (Mulder, Medina, Huizink, Van den Berg, Buitelaar og Visser, 2002) vegna pess ad
a medgdngu eru maédir og barn berskjoldud fyrir andlegri og likamlegri streitu. Preyta kemur
oft upp & medgongu en auk pess koma oft upp ahyggjur vegna peirrar abyrgdar sem konan
ber & pvi lifi sem vex innra med henni og hin svo faedir i pennan heim, heim sem oft er
oskipulagdur og ofyrirsjaanlegur (Ross o.fl., 2004).

Kona parf po ekki ad eyda 6llum stundum i ad hafa ahyggjur pvi til eru adferdir til ad
takast & vid pann kvida sem upp getur komid og peer geta adstodad konuna vid ad einblina &
medgongu sina (Ross o.fl., 2004). Jbga er ein peirra adferda sem geta spornad vid pvi alagi
sem getur fylgt pvi ad vera barnshafandi kona i natimapjodfélagi. Audvelt er ad leera joga og
pad hentar vel & medgdngu og eru pvi afar géd tilmaeli til barnshafandi kvenna ad stunda joga

a medgongu (Rakhshani o.fl., 2010).
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Ahrif 4 6fett barn

Margir peettir, beedi utankomandi og fra madur, hafa ahrif & proska og voxt fosturs i
modurkvidi. beir ahrifapeettir sem nefndir hafa verid eru medal annars medgéngu-
haprystingur, sykingar, sykursyki og andlegt &lag og streita modur & medgdngu (Narendran
o.fl., 2005).

Anrif pess ad idka joga & medgongu a fostur hafa ekki verid mikid rannsokud og pvi
er ekki mikid vitad um pad hvada ahrif joga hefur a féstur i médurkvidi. Adallega hefur pd
verid skodud andleg lidan modur og ahrif jégaidkun konunnar & lidan, voxt og proska féstur
hennar en sleem andleg lidan, eins og kvidi og streita, er talin vera mikill ahattupattur og
getur haft mikil ahrif & fostur (Narendran o.fl., 2005).

Anrif joga & fostur koma i gegnum jogaidkun hinnar verdandi médur. St haega og
medvitada ondun (pranayama), djupa slékun (yoga nidra) i gegnum sématiska kerfid asamt
hugleidslu (dhyana) og émi (chanting om) pegar stundad er jéga dregur Ur streitu og réar
hugann (Narendran, o.fl., 2005). J6ga gefur konunni hvild frd& umheiminum og alaginu sem
honum fylgir en pad getur dregid Ur kvida sem varnar pvi ad of mikid magn streituhorména
verdur i likama konunnar sem haft getur ymsar afleidingar s.s. vaxtaskerdingu fosturs og
Otimabeerri faedingu. Jogaidkun modur eykur einnig blod- og surefnisfleedi um likama hennar
sem eykur par af leidandi pad flaedi til fostursins.

Lagdar hafa verid fram prjéar tilgatur um hvada ahrif streita og kvidi & medgongu getur
haft & fostur. Ef hin verdandi modir er undir alagi og streitu a medgongu er pad talid hafa
ahrif & fostrid, medal annars med of mikilli losun & streituhorménum maodur og otimabeerri
losun & corticotropin-losunarhormoéni (pCRH) i umhverfi fostursins asamt minnkudu bl6o-

fledi um fylgjuna (Narendran o.fl., 2005).
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Of mikil losun streituhormdna fra modur til fosturs er talin tengjast alagi og streitu
verdandi modur (Narendran o.fl., 2005). Vid edlilegar adsteedur er fostur i modurkvidi vel
varid fyrir streituhorménum maodur af ensimum i fylgjunni en ensimin hafa pad hlutverk ad
breyta virkum streituhormonum médurinnar i dvirk (Seckl, 1997). Vid vissar adstedur, par
sem barnshafandi kona er undir of miklu alagi og streitu, verdur til of mikid af streitu-
hormoninu cortisoli og veldur astandi i likamanum sem kallast hypercortisolemia. begar
konur i pessu astandi hafa verid rannsakadar hafa fundist merki pess ad magn streituhorména
maodur og fosturs er hid sama (Gitau, Cameron, Fisk og Glover, 1998). Mikid magn streitu-
hormona fra modur til fosturs geta aukid likur & vanskdpun, vaxtarskerdingu og skertri
starfsemi heila og lungna fostursins (Uno o.fl, 1994).

Streita og kvidi konu & medgdngu hafa verid talin leida til 6timabeerrar losunar &
svokolludu corticotropin-losunarhorméni eda pCRH (placental corticotrophin releasing
hormone), en & milli ttundu og tiundu viku medgdngu byrjar fylgjan ad framleida slikt
hormon. Hlutverk pess eykst pegar lidur & medgdnguna til ad koma faedingu af stad pegar
konan er fullgengin. Sidustu tveer til fjorar vikurnar eykst pvi magn pCRH. Hins vegar geta til
deemis streita og alag & medgongu leitt til 6timabaerrar losunar & pessu hormaéni sem getur
komid feedingu af stad of snemma (Narendran o.fl., 2005). Feeding barns adur en konan er
fullgengin hefur pvi verid rakin til 6timaberrar losunar & pPCRH (Majzoub og Karalis, 1999).
Barn sem fadist fyrir timann, og er par af leidandi med laga faedingarpyngd, a i meiri haettu
ad deyja ungbarnadauda en born eftir fulla medgongulengd og hefur pad verid rakid til kvida
og andlegs alags modur & medgoéngu (Orr, Reiter, Blazer og James, 2007).

Rannsokud hafa verid ahrif alags og streitu modur & medgongu a blooflaedi til
fylgjunnar sem naerir barn hennar. [ rannsékn Teixeira, Fisk og Glover (1999) voru pessi ahrif

koénnud med pvi ad maela motstddu i slageedum sem liggja til fostursins med Doppler-
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fleedisrennslisprofi. Nidurstodur pessarar rannsdknar leiddu i 1joés mikla motstodu i pessum
edum sem liggja til fostursins hja mikid kvionum madrum sem gengnar voru 32 vikur med
barn sitt.

Van den Berg, Mulder, Mennes og Glover (2005) skodudu fostur i sonar hjé annars
vegar mikid kvidnum madrum og hins vegar minna kvionum madrum. Nidurstodur peirra
eru peer ad fostur mikid kvidinna madra eru virkari en hinna maedranna. Fostrid verdur pvi
fyrir ahrifum af streitu og kvidoa modur og bregst vid peim (Ji og Han, 2010).

Eins og pegar hefur verid greint fr4 hafa faar rannsoknir verid framkvemdar &
ahrifum joga & 6faett barn. Hér ad ofan er nefnt ad af peim ranns6knum sem pé hafa verid
gerdar hefur einkum verid litid til ahrifa og afleidinga kvida og streitu médur a 6feett barnid.
Ahrif joga & medgongu a lidan verdandi modur hafa pd verid rannsékud og hafa paer
rannsoknir leitt i 1j6s ad sleem andleg lidan verdandi modur hefur einnig ahrif & barn i
modurkvidi. Kvidi og streita hja verdandi méour getur haft ahrif & fostur hennar og par af
leidandi hafa ahrif joéga a betri andlega lidan médur einnig ahrif a 6faett barn hennar. bar sem
jogaiokun getur aukid sjalfséryggi konunnar og stjorn hennar i feedingu, og med pvi minnkad
streitu konunnar, leidir pad til pess ad hun er fljotari ad feeda sem veldur par af leidandi til
minni streitu hja barninu (Chuntharapata o.fl., 2008).

Anrif medgéngujoga & lidan nyfaeeddra barna hafa litillega verid rannsokud. 1 rannsokn
Chuntharapata og fleiri (2008) var annars vegar skodud Apgar-stigun barna meadra sem hofou
stundad joga & medgdngu og hins vegar var skodud Apagar-stigun medal barna madra sem
hofou ekki stundad joga a medgongu. Nidurstddurnar voru svo bornar saman. Apgar-stigun er
notud til ad segja til um likamlegt astand nyfeedds barns einni mindtu eftir feedingu og aftur
fimm minatum sidar. pad felur i sér stigun fra 0-2 & hverju eftirtalinna fimm einkenna sem

eru: 6ndun, hjartslattur, litarhattur, védvaspenna og svar vid ertingu. Stigun sjo og herra
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gefur til kynna gott astands nyburans (Casey, Mclntire og Leveno, 2001). Nidurstodur
Chuntharapata og félaga leiddu pd6 i 1jés ad ekki fannst marktekur munur einni minatu eftir
feedingu né fimm minatum seinna & Apgar-stiguninni hja bérnum peirra madra sem stundudu

j6ga @ medgdngu og peim sem gerdu pad ekki (Chuntharapata o.fl., 2008).

Anrif & feedinguna

Undirbaningur feedingarinnar

Mikil atok eiga sér stad pegar fedingin fer af stad, baedi fyrir médur og barn, og & petta
sérstaklega vid pegar kona eignast sitt fyrsta barn (Chuntharapata o.fl., 2008). Jogaidkun
getur gefid konunni teekifzeri a ad upplifa pennan tima til fullnustu par sem faeding barns er
sérstakur timi i lifi hverrar konu. J6ga og hugleidslutaekni geta hjalpad barnshafandi konum
ad na jakveeoum tilfinningum inn i fedingunni og auknu sjalfstrausti vegna samspils likama
og salar (Narendran o.fl., 2005).

Med pvi ad idka joga styrkist bak og med pvi likamsstadan, kvidur og grindarbotn
sem er godur undirbaningur fyrir feedinguna (Dykema, 2006). Stellingarnar (asanas) og su
djupa og medvitada éndun (pranayama) sem viohofd er i joga undirbyr vodvana i grindar-
botninum og gerir péa ad fedingarvodvum, par sem peir eru mikilvaegir i feedingunni. I joga
leerir konan ad pekkja, virkja og einangra pessa vodva sem hjalpa til vid feedinguna. Ondunin
leidir konuna afram i stjornun pessara vodva og ad halda spennu i leginu & medan adrir hlutar

likamans eru slakir en markmid med pessu er ad audvelda feedinguna (Freedman, 2004).
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Jogaidkun & medgdngu adstodar konuna vid ad breyta kvida og streitu i orku sem
hjalpar henni vid ad takast & vid hridarnar og feedingu barns sins og einbeita sér ad fedingar-
ferlinu (Sutton, 2002). begar konan er medvitud um gang fedingarinnar er han betur undir
bad buin ad takast & vid hana og hafa stjorn & henni og minnka par af leidandi alag og streitu
& barnid og sjalfa sig (Chuntharapata o.fl., 2008) en til pess ad hafa pa stjorn i feedingunni
getur konan notad til pess sérstakar leidir til deemis slokun (Lowe, 1991). Ef upp koma
vandamal og eda gripa parf inn i feedingu er jégaidokun & medgongu besta leidin til ad takast &

vid batann eftir slik inngrip (Balaskas, 1991).

Verkir i feedingu

Almenn skilgreining & verk er & péa leid ad verkur er st likamlega og tilfinningalega
reynsla sem einstaklingur upplifir og snertir pvi baedi sal hans og likama (Berman, Snyder,
Kozier og Erb, 2008). Verkir i fedingu eru naer éhjakvaemilegir og pjona peim tilgangi ad
lata vita ad nu sé feding barns i vendum. Verkir sem kona upplifir i feedingu er afar
persdnuleg og djupstad reynsla sem han ein getur skilid til fullnustu (Bryant og Yerby,
2004.) Verkur i fedingu er einstaklingsbundinn og notkun verkjalyfja einnig (Chuntharapata
o.fl., 2008).

Joga er ohefdbundin medferd sem haegt er ad notast vid til ad minnka verki i
feedingunni. bad hjalpar til vid ad gera feedinguna natturulega med pattum eins og stellingum
(asanas), slokun (yoga nidra) og éndunartekni (pranayama) (Chuntharapata o.fl., 2008).
Rannsoknir hafa synt fram & ad pad er minna um verki og peir jafnvel Gtilokadir i feedingunni
begar sjalfséryggi konu er gott og hun er er medvitud um likama sinn med adstod pessara

patta (Lowe, 1991). Medvitud éndun (pranayama) getur haft ahrif & verkjaupplifun vegna
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ahrifa sem han hefur & midtaugakerfid (MTK) par sem hun eykur magn endorfins og
serdtosins Ut i blddid. bar af leidandi gefur gédur undirbiningur undir feedinguna med
jogaiokun betri stjorn & feedingunni og verkjunum sem henni geta fylgt (Chuntharapata o.fl.,
2008).

I ranns6kn Chuntharapata og fleiri (2008) voru einnig skodud ahrif joga & medgéngu &
verki i feedingu og voru peir metnir & skalanum Visiual Analogue Scale (VAS). VAS-skali er
sjonraenn kvardi til ad meta verki hja einstaklingum. Kvardinn er 10 sentimetra I6ng lina par
sem & annan endann er merkt ,,enginn verkur* og 4 hinn endann ,,versti hugsanlegi verkur
sem haegt er ad hugsa sér*. Framkvaemd verkjamats med kvardanum felst i pvi ad lata
einstakling merkja inn & linuna med striki hversu mikid hann finnur til (Williamson og
Hoggart, 2005). Verkirnir voru metnir prisvar sinnum & fyrsta stigi feedingar, fyrst pegar
utvikkun var 3-4 sentimetrar og 30-60 sekdndur a milli hrida. Neesta mat for fram tveimur
klukkustundum sidar og aftur ad peim tveimur timum lidnum. Nidurstodur leiddu i 1jés
marktaekan mun & 6llum malingunum og ad paer konur sem stundudu jéga & medgongunni
sO6gdust finna minna til i gegnum fyrsta stig faedingarinnar pratt fyrir ad badir hdparnir

sogdust finna fyrir auknum verkjum i pessu ferli (Chuntharapata o.fl., 2008).

Faedingarreynslan

Sjalfsoryggi (e. self-efficacy) gegnir mikilveegu hlutverki i feedingu en feeding getur
valdid mikilli streitu og kvida (Ip, Chan og Chien, 2005). Til ad takast a vid streitu og kvida
parf einstaklingur ad pekkja likaman sinn, streituvidbrogd hans og vita hversu mikid alag
hann polir. Peir sem ekki eru medvitadir um eigid tilfinningalegt astand eru ekki liklegir til ad

geta stjornad pvi. Neaesta skref er svo ad leera ad stjérna og medhondla pessar tilfinningar pvi
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ef vid nytum okkur streitu & uppbyggjandi hatt getur han virkad sem jakvaedur kraftur sem
hvetur okkur og hefur sjalfsdryggi par mikil ahrif (Chuntharapata o.fl., 2008). Einstaklingar
med gott sjalfsoryggi vita hvad parf til ad n& tokum & erfioum adstedur og pekkja styrkleika
sina og veikleika. Sjalfsoryggi er vidhorf sem gerir okkur kleift ad hafa jakveett og raunsatt
vidhorf til okkar sjalfra og heefileika okkar. Pad einkennist af personulegum tilfinningum &
bord vid sjalfstadi, traust, akvedni, bjartsyni, eldmdd, astud, stolt, hafileikann til ad hondla
gagnryni og tilfinningalegan proska. Vid getum haft stjorn & peim tilfinningum sem koma
upp sem gerir pad ad verkum ad vid héfum stjérn & hegdun okkar pegar neikveedar
tilfinningar koma fram og pannig getum vid komid i veg fyrir 6zeskilega hegdun eda hvatvisi
(Beddoe og Lee, 2008). Sjalfsoryggi kvenna og tru peirra & sjalfar sig er talio hafa ahrif &
feedingarreynslu kvenna & tvennan hatt, p.e.a.s. med ahrifum & hugsun og tilfinningarinnar til
feedingarinnar asamt likamlegum ahrifum. Aukio sjalfséryggi hjalpar konunni ad takast & vid
feedingarferlio og 6dlast anaegjulega faedingarreynslu (Lowe, 1991).

I ranns6kn Sun og fleiri (2010) var einnig kannad hvort og hvernig joga & medgongu
hefur ahrif a sjalfsdryggi kvenna i sjalfu faedingarferlinu, nanar tiltekid a fyrsta og 6dru stigi
feedingarinnar. Fyrsta stig feedingar er pad timabil sem varir fra fyrstu reglulegu samdrattum i
legi par til pynningu leghalss og atvikkun er lokid og er annad stig pad timabil sem hefst ad
utvikkun lokinni og lykur med feedingu barns (Lowdermilk og Perry, 2007). I rannsékninni
toku patt 88 frumbyrjur sem gengnar voru 26-28 vikur med barn sitt vid upphaf hennar. 45
konur voru i tilraunahopnum og toku peer patt i 12-14 vikna namskeidi par sem peer stundudu
jéga prisvar sinnum i viku, 30 minatur i senn en konurnar i samanburdarhépnum stundudu
ekki neina skipulagda hreyfingu. Konurnar i tilraunahdépnum afdu niu tegundir af stellingum
(asanas) sem stundadar eru i medgongujoga asamt djupri slokun (yoga nidra). Til pess

studdust peer vid baekling og kennslumyndband med afingunum Gr medgdngujoga og var
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beim fylgt eftir af reyndum jogakennara. Marktekur munur var 4 tilraunah6pnum og
samanburdarhdpnum. Konurnar i tilraunah6pnum kvadust hafa miklu meira sjalfséryggi og
tra & sjélfar sig i fedingunni & badum stigum feedingar og var feedingarreynsla peirra god
(Sun o.fl., 2010).

Chuntharapata og fleiri (2008) hafa einnig skodad ahrif joga & sjalfsoryggi kvenna i
feedingu. Nidurstoour peirra voru peer ad paer konur sem stundudu slikar &fingar & medgdngu
héfdu meiri stjorn, leid betur og fundu minna fyrir verkjum i fedingunni en konur sem ekki
stundudu joga. Petta hjalpadi peim ad vera virkar i feedingu barns sins (Chuntharapata o.fl.,

2008).
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Umraour

Joga hefur haslad sér voll & Vesturlondum og hefur astundun pess aukist mjog mikid.
Margar undirtegundir jéga, sem byggja & upprunalegu jégafreedunum, hafa verid préadar og
er medgongujoga par & medal. Mikil eftirspurn er ni medal barnshafandi kvenna um ad nota
sem nattarulegastar leidir a medgdngu til na betri lidan, vera laus vid fylgikvilla sem fylgt
geta medgdngu dsamt pvi ad nyta sér natturulegar leidir i sjalfri faedingunni.

Jogaastundun barnshafandi kvenna leidir til betri lidanar & medgdngu og betri
framgangs i feedingu med sinni heildraenni nalgun og er érugg leid til ad stunda hreyfingu &
medgongu. Joga a medgdngu virkjar sél og likama barnshafandi kvenna og hjalpar peim med
pbvi vid ad veita peim ré og polinmedi til ad takast & vid paer miklu breytingar sem verda &
likama peirra. Joga styrkir sjalfstraust konunnar, eykur trd hennar & sjélfa sig og likama sinn i
pessi ferli. Einnig hefur joga jakveed ahrif & minni 6paegindi og kvilla sem upp geta komid &
medgongu (Sun o.fl., 2010).

Samkvaemt rannséknum er 30 mindtna jogaastundun prisvar i viku i tiu vikur i senn
ahrifarik vidbot & medgongu (Chuntharapata o.fl., 2008). Med pessu méti er komid til méts
vid hreyfiporf hinnar barnshafandi konu (Sun o.fl., 2010). Ahrif jogaastundunar & medgéngu
gegnir einnig mikilveegu hlutverki pegar konan er budin ad feda og afram i médurhlutverkinu

(Freedman, 2004).
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Lokaord

I samfélagi natimans er gridarlegur ahugi 4 medgéngujoga medal vestreenna kvenna
og sé& fjoldi kvenna sem stundar pessa hreyfingu a medgongu eykst stodugt. N bjoda adilar
sem hafa sérhaft sig i pessari tegund joga upp & ndmskeid par sem hopar barnshafandi
kvenna stunda &fingarnar saman. par er 16gd adaléhersla & vellidan konunnar & medgdngu og
undirbdning feedingarinnar. Sumstadar er einnig bodid upp & medgoéngujoga i vatni og pad
samtvinnad hefdbundinni kennslu i medgongujéga.

Nidurstddum peirra rannsdkna sem gerdar hafa verid a medgongujoga og ahrifum
pbess ber tvimalalaust saman um pau gédu og jakvaedu ahrif sem medgongujoga hefur & petta
merka ferli sem medganga og faeding er. Ahrif joga & mannslikamann hefur mikid verid
rannsakad en ahrif pess a medgongu, 6fett barn og fedingu hafa notid minni athygli
rannsakenda. bar sem ahugi og idkun barnshafandi kvenna & medgdngujoga hefur aukist til
muna hér & Vesturlondum veeri vert ad skoda ahrif joga a medgdngu, 6fett barn og fedingu
bess & pessum slédum. Einnig veeri athyglisvert ad skoda &hrif medgdngujoga i vatni par sem
su tegund hreyfingar & medgongu er mjoég ny og nanast engar fraedilegar rannsoknir eru til um
pad og pvi litid vitad um ahrif pess.

Tilgangur pessa verkefnis var ad fjalla um joga & medgdngu og skoda ahrif pess a
barnshafandi konu, ofett barnid og feedinguna. Nidurstada Uttektarinnar er su ad joga &
medgdngu hefur einkar jakvaed ahrif a alla pessa peetti og er pvi god abending til

barnshafandi kvenna ad stunda joga a medgongu.
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