Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

A |0 szulésfelkeszitd 4 ismertetdjegye

Természetesen?!

Vajon elegend® megtudnod, hogy hogyan kell fektidni a szlilésnél? Mikor kétik be az oxytocint? Mikor vegyél levegbt és
mikor ne? Mikor fognak a hiivelyedbe vagni? Mikor masszirozzak ki a méhlepényt? Vagy érdemes mélyebben
beledsni magad a témaba?

Ha varandos vagy, akkor mindenképp! A legfontosabb azon informaciék megismerése, amelyekbdl vilagossa valik: mi
torténik val6jaban veled -a testeddel, a lelkeddel- szuléskor. Ez segit hozza, hogy kdnny( és komplikacié mentes legyen
kisbabad megérkezése.

Lassuk, mit nydjtson egy szllésfelkészitd:

1. Mindenek el6tt informacidkat a varandéssagrol, szilésrdl és a gyermekagyas iddszakroél. Ezaltal a nok (és a partnerik is)
pontos ismeretekhez jutnak a valos testi és lelki folyamatokrol.

2. Nagyon fontosak a légzdgyakorlatok, amelyekkel a vajudas fajdalmai enyhithetdk és a baba kitolasa megkonnyithet6.
Megismerjuk a légzés, a hangok és a kulonféle testhelyzetek 6sszekapcsolasanak hataséat a szilésre, de a relaxalas,
az &bdquo;energiabeosztas&rdquo; megtanulasa szintén kulcsfontossagu.

3. Specidlis mozgéasokkal segit a megvaltozott testérzékelés tudatositasaban. Varanddssag alatt ezekkel

elkertlhetdvé véalnak, ill. csdkkenthetdk a gerinc és medence kdrnyéki panaszok, az &bdquo;elneheziilt&rdquo; labak. De,
ide tartozik a vajudasnal, kitolasnal alkalmazhat6 kiméld testhelyzetek megismerése, kiprobalasa. A nyitotta valas
érzésének megtapasztalasa, igy a baba munkajanak megkénnyitése.

4. Az aggalyok feldolgozasa, megoldasa. A csoportos felkészitdk nagy elénye, hogy lehetdség van mas varanddsokkal
val6 tapasztalatcserére. Hiszen a bizonytalansagokat, félelmeket konnyebb mas hasonlé helyzetben levd, azonos
érdekeltségl emberekkel megbeszélni.

Mikor idedlis résztvenni a felkészitd tanfolyamokon? Atlag a 20. héttdl kezdenk el nyitni a ndk a szulés konkret torténése
felé. Ez alapjan a 20. héttdl a 35. hétig célszeri részt venni a felkészitdkon. Igy, a felmeriild kérdések, aggalyok még
iddben tisztazhatdk, és még nem korlatozza a névekkvd pocak az aktivitast.
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&bdquo;Valéban készek vagyunk elhinni, hogy a gyermekszuilés a civilizalt n6k szaméra
ugyanolyan veszélytelen és nagyfokd kimeriltségtél mentes lehet és kell is lennie,
mint a civilizalatlanok szamara."

Thomas Huxley

Berényi Grilla
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