Relaxáció
Méhösszehúzódásoknál természetes reakció, ha nem veszünk levegőt és szorítjuk az egész testünket, de ezeket tudatosan leküzdve nagyban megkönnyíthetjük a szülést. Az izommunkához elengedhetetlen az oxigén, ezt nem szabad megvonni magunktól.

A fájások alatt az is segít a lazításban, ha vmt simogatunk (férj kezét, hasunkat, lepedőt). Lehet kedves fényképeket nézegetni, mert ezzel is biztosított a nyitott szem, de lehet csak simán bambulni is, vagy vhová fókuszálni.

A fájások között viszont aktív pihenés kell (sokan alszanak is), akkor lehet csukva a szem.

Gyakorlatok:

· egy hívószó használata a gyakorlatok során, ami rögzül az agyba, és a szó hallatán feltételes reflexként kialakul a test ellazulása a szülés során is

· 34. héttől lehet gyakorolni, 1-2. naponta 10-15 percig érdemes

· lehet zenére, vagy teljes csendben, ahogy jobban megy

· lényeg, hogy elérjük a teljes lazaságot

· férj szerepe: figyeli, hogy sehol se legyen felesleges feszülés, segít a lazulásban

· kényelmes pozícióban (ülve, fekve, mindegy)

1. Feszítés – fentről lefelé haladva minden testrészünket külön-külön befeszíteni és tudatosítani, hogy „milyen is az”, ha feszes.

2. Kulcsszó kimondása – ellazítani mindent, koncentrálva a lazaság érzésére.

3. Ellenőrzés – a férj feladata, ha látja, hogy valahol még feszítünk, vagy pl. a felemelt kéz nem „hull alá” magától, lazán. Elég akár egy figyelmeztető érintés is a problémás helyen.

4. Egyes testrészek szorítása – ha már mindenhol lazák vagyunk. A férj mond egy testrészt, amit be kell feszíteni, majd elengedni, ismét az érzetek különbségére koncentrálva, úgy, hogy a többi testrész laza maradjon. Haladók több testrészt is feszíthetnek egyszerre.

Légzésgyakorlatok:

Minden légzésgyakorlat egy nagy „tisztítólégzéssel” kezdődik és végződik, ez tulajdonképpen egy nagy sóhajtás, ami a fájás kezdetekor (s esetleg végén is) magától is jelentkezik. Minden lélegzetvétel orron be, szájon ki módon történik. Végig figyeljünk a laza szájtartásra, nem kell csücsöríteni. Az első két szakaszban a szem mindig nyitva, mert az is felesleges feszülést jelent, de kitolásnál csukva, hogy nehogy bevérezzen.

Férj feladatai: jelezni, ha megakad a ritmus, javasolhat gyakorlatváltást, hogy jobban lekössük a figyelmünket a fájások alatt, megszabhatja a légzés ritmusát, hogy ne a fájásra koncentráljunk.
Tágulási szakaszban:
1. Nagy, egyenletes levegők – nagy levegő be (2-3 mp), benntart (1-2 mp), kifújás (4-5 mp). Lényeg, hogy a kifújás hosszabb legyen, mint a beszívás. 

2. Fokozatos kiengedés – nagy levegő be, fokozatosan, kis szusszanatokkal kiengedés, de közben nincs levegőlopás.
3. Kis és nagy levegők – nagy levegő be, 3-5 kisebb be-ki, be-ki, majd nagy levegő ki. Férj mutathatja, hogy hány kis levegő legyen.

Székelési ingernél, mikor még nem szabad nyomni:

· orron be nagy levegőt, benntartva orron át szuszogunk ki-be, ki-be, majd nagy levegő ki

· ez arra szolgál, hogy a sok kis szuszogás révén a rekeszizom nem nyomódik le, hanem „lebeg”, és nem nyomja lefelé a babát, mikor még nem szabad

Kitolási szakasz:

· félig ülő helyzet, felhúzott térdek, kézzel alulról átfog

· fej megemel (férj foghatja), szem becsuk!!

· nagy levegő beszív – nyomni ameddig csak bírjuk, de csak lent és lefelé, „mintha a tenger fenekére akarnánk menni kakilni” ( (vagyis máshol ne feszítsünk…)

· ha elfogyott a levegő, gyors (!!!) levegőcsere, és ismét nyomni, nyomni

· ne szuszogjunk és levegőt jó mélyre vegyük(ld fent, mert így a rekeszizom is tolja a babát)

Férj további segítségei:

· vajúdás vége felé: mozgásban, pisilésnél, öltözésben, etetés-itatás, arc törölgetése, legyezgetése

· konkrét, eldöntendő kérdésekkel kérdez („Kérsz inni?”, nem pedig „Mit szeretnél?”)

· figyelni a felesége igényeire, mert nem feltétlen mondja (evés-ivás, pisilés, hűsítés stb.)

· amíg lehet, függőlegesen tartani (ez is segíti a méhszáj tágulását): sétálás, labdán ülve segíteni, masszírozni hátat-vállat-nyakat

· fájás alatti mozgásoknál tartani (rugózás, hintamozgás, stb.)

