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Porod w pozycji wertykalnej:

e pozwala na lepsze . .
dotlenienie matki i dziecka Pozycja wertykalna w porodzie to taka,

Pozycje wertykalne

e dziecko tatwiej wstawia sie kiedy kanat rodny skierowany jest do dotu.
w kanat rodny

e dziata grawitacja, co daje
rownomierny nacisk gtowki
dziecka na szyjke macicy | krecic¢ biodrami, klekac, é

Mozna siedziecC na pitce

e szyjka macicy rozwiera sie kucac, chodzic, stac.
szybciej

e skurcze macicy sg bardziej
regularne, efektywne

e robi sie wiecej miejsca
w miednicy

e utatwione jest parcie

e zmniejsza sie ryzyko
pekniec krocza

o

Partner materiatow:

USmierzanie bolu droga
wziewng mozliwe w kazdej
pozycji podczas porodu.
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erelaksacja
erozluznienie
eodpoczynek
emasaz plecow

ewspotpraca z dzieckiem

eoptymalne utozenie sie
dziecka

ezmniejszone odczuwanie

eintensywnosci skurczy

Pozycja siedzaca

Rodzaca siedzi z szeroko rozstawionymi nogami,

opiera ramiona | gtowe na oparciu. Zwieksza sie

ilosC miejsca w miednicy. Pozycja przynosi

ulge w czasie intensywnych skurczow
w dolnej czesci plecow.

Mozna rytmicznie
kotysac sie w przod

| w tyt w czasie skurczu.

fh




intle Pozycja siedzaca na pitce

Making our world more productive

Wziewne tagodzenie

bolu porodoweqo. Rodzaca siedzi w lekkim rozkroku lekko

. . pochylona do przodu z rekami na kolanach.

Juz po kilku oddechach. . . | |
Okrezne ruchy biodrami pomagaja

dziecku prawidtowo wstawic sie w kanat

rodny.

Mozna tez wykonywac ruch gora-dot,
ktory powoduje rozluznienie miesni
dna miednicy.
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Pozycja w kucki

eskraca kanat rodny Rodzaca kuca na stopach, ktore w petni przylegaja
eotwiera go

) : e . do podtoza,z szeroko rozwartymi kolanami.
e utatwia dziecku obnizanie sie

Skurcze dziataja zgodnie z grawitacja,
utatwiajg otwieranie sie szyjki 1 szybsze
obnizanie sie dziecka.

Dodatkowo ruch kotyszacy '
zmniejsza intensywne

odczucia. Nalezy zadbac
o stablilnosc.
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Pozycja z wypadem nogi

enadaje rytm skurczom Rodzgca ma wysuniete zgiete kolano
e utatwia radzenie sobie z nimi

. . oparte na podwyzszeniu.
epomaga dziecku wstawic sie

do kanatu rodnego Pozycja wzmacnia site '
ezwieksza ilo$¢ miejsca | regularnosc skurczy.
w miednicy Pomaga w tym rytmiczne

| regularne przenoszenie
ciezaru ciata na wysunieta
do przodu noge.
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Pozycja na czworakach

epomaga przy skurczach Rodzaca kleczy na czworakach. Pozycja umozliwia
od krzyza vetniejsze rozwarcie szyjki macicy i zapobiega
erozluznia o o
ekorzystna przy bardzo e peknieciom.
dynamicznym porodzie SzczegoOlnie pomocna przy skurczach partych

przy niepetnym rozwarciu. Mozesz kotysac sie
w przod i w tyt | do podparcia ramion
uzyc krzesta, pitki lub osoby

towarzyszace,.
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Pozycja lezagca na boku

eodpoczynek Rodzaca lezy na boku, optymalnie na lewym.
'ZWOl:'e"'e Intensywnego Pozycja pomaga w odpoczynku przy bardzo
porodu

dynamicznym porodzie. Osoba towarzyszaca
moze tez masowac plecy. Mozna odchylic¢ noge
do gory i oprzec stope o osobe towarzyszaca,
by zwiekszyc ilos¢ miejsca w miednicy.
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erozluznienie miednicy
eotwieranie sie szyjki
esita grawitacji

Pozycja stojaca

Rodzaca opiera sie na osobie
towarzyszacej, ktora stoi
wygodnie | stabilnie,

moze oprzec sie o sciane.

W tej pozycji dziata grawitacja,
utatwia opuszczanie sie dziecka,
przyspiesza otwieranie sie szyjki
macicy.

Podczas skurczu mozna

kreci¢ biodrami.
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erozluznienie miednicy i nog
esita grawitacji
ewstawianie sie dziecka

do kanatu rodnego

Rodzgca trzyma sie solidnie zamocowanej chusty.

Mozna robic okrezne ruchy miednica
na lekko ugietych nogach. Pozycja
pozwala rozluznic uda, wykorzystac
site grawitacji. Pomaga dziecku
wstawic sie w kanat rodny.

e
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Pozycja siedzaca na stotku porodowym

ekanat rodny skierowany Rodzaca siedzi w pozycji, w ktorej dziata sita grawitacji.
ku dotowi

) o To pomaga dziecku przesuwac sie coraz nizej podczas
esita grawitacji

rodzenia sie. Na czas skurczu
mozna unosic sie na rekach. ‘
Osoba towarzyszgca moze

W Fundacji Rodzi¢ po Ludzku byc oparciem dla plecow

dbamy, by nasze materiaty na czas rozluznienia

byty wartosciowe i przekazywaty
Ci wiedze popartg badaniami
naukowymi.

Wesprzyj nasza organizacje
darowizng, aby powstato

wiecej publikacji! Wptaty
dokonasz przez naszg strone
www.gdzierodzic.info

miedzy skurczami.




