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Relaks kobiety w ciazy

Duza role odgrywa opanowanie umiejetnosci odprezania sie. Relaksacja nie rozgry-
wa sie tylko na poziomie mieéni, ale rowniez angazuje mysli i uczucia. Relaks oznac-
za odpoczynek, odprezenie, zwolnienie psychofizyczne oraz zmniejszenie napiecia.
Dzieki temu ciato pozbywa sie napiecia, a umyst osigga stan spokoju, wytwarzajac
pozytywne nastawienie do rodzenia. Umiejetnos¢ osiggania relaksu wymaga
wczesniejszych ¢wiczen, dlatego tez kobieta ciezarna powinna uczy¢ sie relakso-
wac, aby w czasie porodu unikng¢ zdenerwowania i ztagodzi¢ doznania bdlowe.
W ten sposob bedzie potrafita przeja¢ catkowita kontrole nad wtasnym ciatem.

Nauke rozpoczyna sie od napinania i rozluzniania poszczegoélnych grup miesni.
Kobieta napina maksymalnie, az do bdélu, miesnie koriczyn goérnych, a nastepnie
je rozluznia. Stan rozluznienia sprawdza osoba towarzyszaca. Ona rowniez spra-
wdza rozluznienie pozostatych miesni w chwili napiecia danej grupy miesni.
W dalszej kolejnoéci napinane i rozluzniane sg stopniowo inne miesnie.
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6 DOBRZE WIEDZIEC Relaks najlepiej osiggnac, wykonujac gtebokie,
spokojne oddechy. Jako pierwsze rozluznia sie palce stép, kostek, tydek i ud.

Nastepnie miesnie dna miednicy, az stang sie miekkie i rozluZznione podczas wyde-
chu. Kark, szyja i wszystkie mieénie twarzy réwniez powinny by¢ wolne od napiecia.
Czas petnego relaksu kobieta moze wykorzysta¢ na kontakt ze swoim dzieckiem.
Nie nalezy reagowac na rézne odgtosy z otoczenia, wazne jest skupienie.

Dobre opanowanie technik relaksacyjnych pozwala rodzacej podczas porodu uni-
kna¢ zdenerwowania, ztagodzi¢ doznania bolowe i przeja¢ catkowita kontrole nad
wiasnym ciatem by¢ dotaczone do dokumentacji medycznej. Osoba sprawujaca
opieke przedporodowa powinna przekaza¢ Pani kopie planu opieki przed-
porodowej. Wszystkie pytania zwigzane cigza, porodem i pofogiem - takze te
krepujace lub zwigzane z obawami - warto zadawac lekarzowi prowadzacemu
Cigze, potoznej lub pielegniarce. Jezeli jakies pytania nasung sie Pani pomiedzy
wizytami, nalezy je zanotowa¢, aby pozZniej uzyska¢ fachowag odpowiedz
lub porade.






