Relaxáció, légzéstechnika a szülés alatt

Az alábbi gyakorlatokat érdemes a szülés előtt gyakorolni azzal, aki majd velünk lesz a vajúdás, szülés alatt.
Relaxáció

A fájdalomra általában úgy reagálunk, hogy összeszorítjuk az izmainkat. A relaxáció segít abban, hogy ellazuljunk, és ezáltal energiát, oxigént spóroljunk, kevésbé fáradjunk ki.
Félig ülő, esetleg oldalt fekvő testhelyzetbe helyezkedünk, a térdek alá tehetünk egy párnát. A párunk utasításaira felülről lefelé haladva összeszorítjuk, majd ellazítjuk minden testrészünket. „Szorítsd össze a homlokod izmait… most lazítsd el!” Társunk könnyed simítással segíthet a lazításban. Fontos, hogy mindig ugyanazokat a kifejezéseket használja (pl. „lazítsd el”, „engedd el”), hogy kialakuljon egy feltétlen reflex, ami a szülésnél segít. 
A végtagok lazaságát ellenőrizheti úgy, hogy megemeli őket, és megnézi, hogy elég ernyedtek-e. Ha nem, tovább lazítjuk.

A fájásoknál az izmok befeszülését mindig lazítás kövesse!

Légzéstechnika

Azáltal, hogy a vajúdás alatt odafigyelünk a helyes légzésre, sokat segítünk a szervezetünknek a baba oxigénellátásban. A kitolási szakaszban alkalmazott technikák pedig a baba világrajövetelét gyorsíthatják.

Vajúdás alatt

A vajúdás elején, amikor még nem túl erősek a fájások, és akár beszélgetni is tudunk közben, még nincs szükség speciális légzéstechnikákra. Amikor azonban besűrűsödnek, és erősödnek a fájások, ideje nekikezdeni.

A fájások közötti szünetekben normálisan lélegezzünk, a fájások alatt pedig az alábbi technikák valamelyikét alkalmazzuk. Akár váltogathatjuk is a különböző módszereket – mikor melyik esik jól.

A tempót a társunk diktálja, pl.: „Belégzés…, 1…, 2…, kilégzés!”. Ha kapkodóvá válna a légzésünk, mindig figyelmeztessen!
Ha kiszárad a szánk, igyunk egy kis ásványvizet!
A fájások alatt segíthet a poci simogatása is.
1)

A kilégzés mindig hosszabb ideig tartson, mint a belégzés!

2) 

3) 
Ha azt mondják, hogy ne nyomjunk, az előbbihez hasonló technikát alkalmazzunk, azaz levegőt, be, majd úgymond „szimatoló légzéssel” (orron ki-be) a rekeszizmot „lebegtetjük”. Ezáltal megakadályozzuk, hogy a rekeszizom lefelé tolja a babát.
Kitolási szakasz alatt

Amikor nyomni kell, szemet-szájat becsukjuk, nagy levegőt veszünk, nyomunk. Egy fájás alatt három, egyenként 15-20 másodpercig tartó nyomást végezzünk. 

A társunk tartsa a tarkónkat, nehogy túlzottan hátrafeszítsük a fejünket, és diktálja a tempót.
Két fájás közben pihenünk.
A vajúdás pszichológiája

A tapasztalatok alapján a kismamák többsége a következő fázisokon megy keresztül:

1. Kezdetben örül, hogy végre megindult a szülés, és feldobódottan beszélget a környezetével. Mivel még nem olyan vészesek a fájások, megállapítja, hogy egész jól bírja a dolgot, magas a fájdalomküszöbe.

2. A fájások erősödnek, de ki lehet bírni. A beszélgetés kezd akadozni.

3. „Nem bírom tovább, inkább legyen császár!” Itt már bedurvulnak a fájások, de a kismama császárra vonatkozó kijelentéseit nem kell komolyan venni.

A társunk a következőkkel segíthet:

- Kérés nélkül is kínálja időnként a vizet;
- Frissítő kendővel törölgesse a homlokunkat; 
- Simogasson;
- Masszírozzon;
- A vajúdás alatt próbáljon minket rávenni egy kis sétára (pl. „Menjünk ki pisilni!” – „Nem megy!” – „Azért próbáljuk meg!”);
- Ha labdán ülünk, a társunk hátulról támasszon minket, esetleg masszírozzon is.
- Ha állunk, kapaszkodhatunk a társunk nyakába, és előre görnyedünk.
Orron be





1-2 másodpercig bent tartjuk





Szájon lassan ki
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Lépcsőzetesen engedjük ki, 3-4 „lépcső” alatt.
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Teljes kilégzés
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Két nyomás között ne legyenek kisebb légzések, mert a baba visszacsúszhat. Egyből jöjjön a következő nagy belégzés.





Nyomunk hosszan, lefelé a végbélnél, mint a székelésnél.





Orron nagy levegőt be








