POZYCJE AKTYWNE DO PORODU

Pordd jest wielkim wydarzeniem.

Kobieta w czasie porodu kieruje si¢ instynktem, ktory podpowiada jak si¢ zachowywac, aby
dziecko sprawnie przyszto na §wiat. Spontanicznie zmienia pozycje ciata, podswiadomie
poszukujac takiej, ktora przyniesie jej najwigksza ulge. Najczesciej sg to pozycje w ktorych
kanat rodny skierowany jest do dotu .Nazywamy je pozycjami wertykalnymi. W tych
pozycjach wykorzystywana jest sita przyciggania ziemskiego, ktora powoduje, ze gléwka
dziecka mocniej naciska na szyjke przyspieszajac rozwarcie, a w okresie parcia pomaga
dziecku opuszczac si¢ w kanale rodnym. Pozycja aktywna w potaczeniu z oddechem
brzuchem/przepona jest efektywnie dziatajaca technikg ulatwiajaca pordd. Oprocz pozycji
wazny jest ruch: krecenie biodrami, chodzenie, a nawet taniec. Ruch w oczywisty sposob
pomaga radzi¢ sobie z bolem skurczu. Odgrywa réownieZ mniej znang, ale bardzo wazng role
w poczgtkowym okresie porodu! Ulatwia dziecku prawidlowe ustawienie si¢ w kanale
rodnym. Pod wptywem okreznych ruchéw miednicy wykonywanych przez matke, dziecko
jak gdyby "wkreca" si¢ w kanal rodny. Przed porodem trudno jest okresli¢ najdogodniejsza
dla Ciebie pozycje¢, poniewaz nie istnieje jedna, uniwersalna.

Wybdr pozycji, sposob poruszania si¢ 1 oddychania sg catkowicie intuicyjne; w czasie porodu
mozesz probowac wielu pozycji. Twoja aktywnos$¢ 1 utozenie ciata zalezg od roznych
czynnikow, np. etapu porodu, warunkow w jakich si¢ odbywa, wielkosci dziecka, a nawet
pory dnia. Zaobserwowano na przyktad, ze kobiety ktore maja urodzi¢ duze dziecko
intuicyjnie wybieraja w okresie parcia pozycj¢ kolankowo-tokciowa utatwiajaca rodzenie si¢
barkoéw. A kobiety rodzace w nocy sa mniej aktywne od tych, ktore rodza w dzien.

Obejrzyj przyklady wertykalnych pozycji porodowych na www.edziecko.pl :

I okresie porodu i w II okresie porodu

Dobrze byloby, gdybys skorzystata ze szkoty rodzenia, w ktorej poznasz rézne ¢wiczenia,
wzmacniajace twoje cialo i wyprdbujesz rézne pozycje porodowe. W czasie zaje¢ nauczysz
si¢ relaksowac i rozluznia¢ ciato poprzez odpowiedni, gleboki oddech. To wszystko sprawi,
ze tatwiej bedziesz kontaktowata si¢ z cialem w czasie porodu i podazata za swoimi
potrzebami. Koncepcja porodu aktywnego stawiajac kobiete w centrum porodu stanowi
wyzwanie dla naszych stereotypowych przekonan na temat porodu - zostaly§my wychowane
wsrdd opowiesci o tym, ze rodzaca jest bierna, cierpigca, musi znies¢ wiele przykrosci i bolu
dla dobra swojego dziecka, 1 ze to personel decyduje o tym, jak pordd powinien przebiegac.
Dlatego czas cigzy jest dla ciebie czasem budowania poczucia sity wiary w Twoj instynkt, tak
abys$ mogta obroni¢ si¢ przed silg tego stereotypu.

Najlepsza forma ruchu w czasie porodu jest spacer. Jesli akcja porodowa na to pozwala
potozna moze zaproponowac spacer po korytarzu szpitalnym.
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W czasie skurczow porodowych zaleca si¢ przyjmowanie nastgpujacych pozycji:

1. Pozycje stojac

Rodzaca stoi twarza do osoby towarzyszacej, otacza jej szyj¢
ramionami w taki sposob, by znalez¢ podparcie dla pochylonych
plecow. Kolana ma wyprostowane lub lekko ugiete, rece rozluznione.
Osoba towarzyszaca stoi wygodnie 1 stabilnie. W razie potrzeby moze
oprze¢ si¢ o sciane. W tej pozycji silnie dziala sita grawitacji,
utatwiajac opuszczanie si¢ dziecka, a tym samym przyspieszajac
rozwieranie szyjki macicy. Gdy pojawia si¢ skurcz rodzaca moze
kreci¢ biodrami wykonujac "taniec brzucha", sama lub z partnerem.
Krazenie biodrami jest doskonatym sposobem rozluzniajacym w czasie
skurczu jak rowniez wspomaga wstawianie dziecka w kanat rodny.
Kontakt fizyczny i wspdlny ruch daja kobiecie poczucie
bezpieczenstwa, a osobie towarzyszacej umozliwiajg aktywng pomoc:
przytulenie utatwiajace odpoczynek lub masaz okolicy ledzwiowej w
przerwie mi¢dzy skurczami.

Pozycje stojac mozna réwniez wykona¢ bez pomocy partnera przy
pomocy S$ciany, parapetu, blatu kuchennego czy drabinki.

W pozycji stojac mozna réwniez
ustawic si¢ z jedng noga oparta
szczeblu drabinki lub siedzeniu
krzesta. W tej pozycji rozkrocznej
rOwniez przyspieszamy rozwarcie
szyjki macicy skracajgc czas porodu.
Niesymetryczne ulozenie nog w
rozkroku (odchylenie ich w linii przdd-tyt)
sprzyja prawidlowemu wstawieniu si¢
gtowki dziecka w kanat rodny.

2. Pozycje na pilce

Rodzaca siedzi na pitce w lekkim rozkroku tak,
aby jej posladki wysuniete byty jak najdalej do
tytu, a stopy byty pewnie oparte na podtodze.
Lekkie pochylenie ciata do przodu i oparcie rak na
kolanach zapewnia poczucie rownowagi. Ta
pozycja moze by¢ stosowana na poczatku porodu,
gdy gléwka dziecka znajduje si¢ wysoko nad
wchodem miednicy. Wykonywanie okr¢znych
ruchow miednica zwigksza szanse prawidlowego
wstawienia si¢ gtdéwki w kanal rodny. Kierunek
obrotow biodrami nie ma znaczenia, ale wazne jest
tempo, ktore pozwala na swobodne oddychanie.
Cwiczenia na pitce moga byé bardzo przydatne
rowniez w zaawansowanej fazie I okresu




zmniejszajg bol skurczy. Oprocz krecenia biodrami, mozna tez na pitce podskakiwaé. Ruch
gora-dot powoduje rozluznienie mig$ni dna miednicy w zwigzku z czym wstawia si¢ nizej
glowka.

Pozycje z wykorzystaniem pitki sg bardzo czgsto wykorzystywane przez rodzace. Jesli
kobieta traci sity mozna wykona¢ pozycje siedzac na pilce lub krzesle podparcia

o krawedz t6zka lub oparcie drugiego krzesta.

3. Siedzenie w kleku

Rodzaca siedzi na pigtach, z szeroko
rozwartymi kolanami. Dlonie ma oparte o
podtoze i jest wychylona do przodu.
Pozycja ta przydatna jest w
zaawansowanej fazie I okresu porodu, gdy
skurcze macicy sg juz bardzo silne.
Pochylenie ciata do przodu powoduje, ze
skurcze dziatajg zgodnie z sitg cigzenia
utatwiajac rozwieranie szyjki i szybsze
schodzenie gléwki. Bycie blisko ziemi
jest instynktowna potrzeba rodzace;.
Dodaje pewnosci siebie, wzmacnia
zaufanie do wlasnej sity 1 intuicji. W
czasie trwania skurczu mozna w tej pozycji kotysac si¢ w przdd i w tyt. Taki ruch zmniejsza
odczuwany bol, szczeg6lnie efektywnie, gdy polaczy sie¢ go z rytmem oddechu.

Pozycje ta mozna réwniez wykonac
wykorzystaniem pitki lub worka sako.
Rodzaca siedzi na pigtach z szeroko
rozstawionymi nogami, a ramiona i glowe
opiera na pilce. Relaks w tej pozycji jest
bardzo ceniony zwlaszcza przez te
kobiety, ktore w czasie skurczu
odczuwaja bol w dolnej czesci plecow. Z
tej pozycji mozna przej$¢ do bardziej
aktywnej. Rodzaca podnosi si¢ na
kolanach, obejmuje od gory pitke
ramionami i "turla si¢" na niej w przod 1
w tyl. Delikatny, jednostajny nacisk na
dno macicy wzmaga sil¢ skurczu.

4. Kleczenie na l6zku porodowym

Rodzaca klgczy z wysoko uniesionymi posladkami, gtowa i ramionami stara si¢ przylega¢ do
16zka. Pozycje ta mozna réwniez wykona¢ przy pomocy partnera. Rodzaca klgczy w
zawieszeniu ramionami na partnerze.

Rodzaca klgczy z szeroko rozstawionymi nogami. Opierajac si¢ o szyj¢ i ramiona stojacego
przy t6zku partnera, obniza posladki i lekko wypina je do tyhu. Jest to pozycja spontanicznie
wybierana przez kobiety, szczeg6lnie, gdy pordd postepuje szybko. Takie utozenie ciata



powoduje mniejszy nacisk wyrzynajacej si¢ gldéwki na krocze, co zapobiega ewentualnym
peknigciom, a poloznej utatwia ochrone krocza. Gdy dziecko si¢ urodzi, potozna kladzie je
pomie¢dzy rodzicami, przy udach matki.

Mozna dotaczy¢ do tej pozycji elementy krazenia bioder, ktore szczegolnie pomagaja w
czasie skurczéw krzyzowych. Pozycja ta rGwniez zmniejsza sit¢ skurczéw partych (mozna ja
zastosowa¢ w czasie drugiej fazy porodu), a zatem umozliwia petiejsze rozwarcie szyjki
macicy 1 zapobiega jej peknigciom. Jest szczegodlnie pomocna w fazie przejscia, kiedy rodzaca
odczuwa skurcze parte przy niepelnym rozwarciu szyjki. W tej sytuacji rodzaca moze sobie
dodatkowo pomaga¢ krotkimi, energicznymi wydechami, podobnymi do zdmuchiwania
swiecy. Aby zwigkszy¢ efektywnos$¢ pozycji mozna, jesli szpital dysponuje takim sprzetem
tak przechyli¢ t6zko porodowe, aby dodatkowo zwigkszy¢ réznice wysokosci migedzy
posladkami, a glowa.

7. Pozycje kuczne
Pozycja bardzo efektywnie dziatajacg na

rozwieranie szyjki jest pozycja kuczna.
Rodzaca kuca z lekko rozstawionymi
nogami. Ci¢zar jej ciata spoczywa na
stopach ptasko opartych o podtoge.
Wyciagnigtymi ramionami chwyta za drazek
drabinki, co pozwala jej zachowacé
rOwnowage i pomaga rozluzni¢ gorng
potowe ciata. Mozna réwniez wykorzystac¢
taboret szwedzki. Po kazdym skurczu
dobrze jest wstaé, by rozprostowac nogi.
Jest to najbardziej fizjologiczna i
najefektywniejsza pozycja do porodu.
Skraca kanal rodny 1 rozszerza go prawie o
jedng trzecig objetosci, utatwiajac
schodzenie gtéwki. Przy bardziej
dynamicznych skurczach krocze pozostaje
rozluznione. Zamiast drabinki mozna
wykorzysta¢ np. brzeg 16zka, umywalki, czy
parapetu. W tej pozycji moze réwniez
czynnie braé udzial partner.

- Moze poda¢ rece a rodzaca zwiesza si¢ do
pozycji kucznej.

- Moze siedzac na krzesle podtrzymywac
rodzaca ustawiong w pozycji kuczne;j.

- Moze stana¢ od tytu 1 da¢ podparcie

rodzacej ustawionej w pozycji kucznej (rys



nizej).

Rodzaca kuca na ptasko opartych stopach, z
szeroko rozstawionymi nogami.
Podtrzymywana przez siedzacego za nig
partnera, opiera si¢ o jego uda i kolana.

Pozycje kuczne rowniez sg wykorzystywane
w czasie drugiej fazy porodu w czasie
skurczow partych.




8. W pozycji lezac na boku

Dsc08741-42

Rodzaca lezy na lewym boku, pod glowg i prawe kolano ma podiozone poduszki. Jest to
pozycja spontanicznie wybierana przez kobiety, idealna do relaksu zaréwno podczas ciazy,
jak 1 w czasie porodu. Lezenie na lewym boku powoduje lepszy doptyw krwi do dziecka, ale
jesli rodzacej wygodniej jest na prawym, nalezy to pozostawi¢ do jej decyzji.

Pozycja na boku - w przeciwienstwie do pozycji wertykalnych - zmniejsza intensywno$¢
skurczy. Mozna wigc ja wykorzystywac do odpoczynku przy bardzo dynamicznie
przebiegajacym porodzie.

Miejsce, gdzie rodzaca bedzie mogta si¢ potozy¢ i zrelaksowaé w przerwie migdzy skurczami
warto przygotowac¢ zanim rozpocznie si¢ intensywna faza porodu.

Pozycja lezac na boku moze by¢ réwniez wykorzystana do skurczow partych-w tej pozycji
dobrze jest pomodc rodzacej moze to zrobi¢ partner lub potozna. Rodzgca ma uniesiona noge
(pozycja rozkroczna) partner trzyma od tylu noge stabilizujac pozycje na boku.

9. Pozycja siedzac/polsiedzac na t6zku porodowym

Taka pozycj¢ tatwo przyja¢ na t6zku lub fotelu porodowym. Jesli nie ma ono regulowanego
oparcia, plecy mozna podeprze¢ workiem sako lub poduszkami. Wazne, by stopy nie byty
uniesione wyzej niz kolana! Gdy sa zbyt wysoko, kanat rodny kieruje sie ku gorze. Plecy
rodzacej powinny by¢ ustawione jak najbardziej pionowo.

W zwigzku z poradami zamieszczonymi wyzej zalecamy dla wszystkich cigzarnych kobiet
gimnastyke dla kobiet w cigzy.

Zapraszamy na zajecia do naszego Studio Zdrowia www.studiozdrowia.waw.pl gdzie
cigzarne maja mozliwo$¢ przygotowac si¢ aktywnie do porodu.

Wykorzystujemy rozne elementy ruchu jak np. fitness, pilatess, joga, ¢wiczenia na mig$nie
plecéw, ¢wiczenia rozciagajace, ¢wiczenia oddechowe, ¢wiczenia migsni Kegla.

Na zajeciach duzg uwage przywigzujemy do tgczenia gimnastyki z elementami aktywnego
porodu tak aby kobieta tatwiej 1 bardziej §wiadomie mogta je wykorzysta¢ w czasie porodu.

Zapraszam.
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