Lindra smarta under forlossningen med hjalp av andning

Andningen ar en billig medicin, utan biverkningar som du alltid bar med dig.
Andetaget som lugnande smértlindring gar att applicera pa det mesta. Manga
kvinnor upplever oro infor sin forsta forlossning. Profylaxandning i samband
med barnafédande dr ingen nyhet direkt, men den 43- ariga
forstagangsfoderskan Madeleine Wilhelmssons forlossning sticker ut. - Jag
oppnade mig tio centimeter hemma, utan smartlindring, genom att bara
bemaistra mitt andetag.

Text. Malin Myagi,

Andningstekniker ar en viktig del av forberedelserna infor en barnafodsel.
Genom att anvanda ratt andningstekniker kan en fodande kvinna hantera smarta
och stress under fodseln. Samtidigt kan ratt andningsteknik aven bidra till att
framja avslappning och minska risken for komplikationer under fodseln.

Nar det var dags for yogaentreprenoren Madeleine Wilhelmssons son Oscar att
komma till varlden drog hennes forlossning i gang hemma. Hon hann 6ppna sig
hela tio centimeter innan hon satt i bilen pa vag in mot férlossningen.

Barnmorskan pa sjukhuset var forbryllad éver hur jag hade kunnat hantera
boérjan pa min fodsel bara genom att andas, berattar Madeleine. Hon tar en klunk
av kaffet och fortsatter. -Dar fick jag verkligen en "return of investment" for alla
ars praktik inom medicinsk yoga och andetaget som ett viktigt verktyg for
sjalvlakning.

Oscar, som idag hunnit med att fylla 10 ménader, ar en pigg och glad liten kille
som sover i vagnen under intervjun. Madeleine delar med sig av hennes egna
forlossningserfarenheter over en kopp kaffe.

I september 6ppnar hon sin tredje yogastudio i Vasastan med fokus pa lugn,
terapeutisk yoga och sjalvlakning. Med en hogt driven karriarbakgrund och
sjalvupplevd erfarenhet av att bli sangliggande pa grund av utmattning har hon
specialiserat sig pa verktyg inom sjalvlakning.

Bland dem aven kurser och utbildningar dar roda trdden alltid ar andning. - Att
lara ut och inspirera kring det multifunktionella andetagets lugnande lakande
samt smartlindrande kraft, ser jag lite som mitt "kall”, avrundar Madeleine med
en menande blick.



Sa har andas du for att lindra smérta under forlossningen

Under forlossningen ar det latt att ryckas med och kampa emot smartan. Darfor
kan det vara bra att ha en andningsovning nara till hands, som hjalper dig att
hitta tillbaka till lugnet och det som du kan paverka - namligen andningen.

Har ar nagra vanliga andningstekniker som kan anvandas under barnafédsel:
*Linga djupa andetag: En grundlaggande andningsteknik som innebar att man
langsamt andas in och ut genom nasan. Det ar viktigt att mage /brostkorg gar
utdt nar du andas in och sakta sjunker inat igen nar du andas ut. En djup och
kontrollerad andning kan hjalpa till att lindra smarta, minska stress och framja
avslappning. Denna andning anvands med fordel under forlossningen for att
behélla lugn, kraft och energi.

*Utandning genom munnen: Denna teknik anvands ofta under den sista fasen av
fodseln nar smartan ar maxad. Andas in genom nasan och expandera
mage/brostkorg men andas ut genom 6ppen mun och forlang ut-andetaget nar
smartan ar som varst. Utandningen ar kopplad till vart parasympatiska
nervsystem, det vill saga kroppens eget lugn- och ro system, berattar Madeleine.
Det vill saga nar vi andas ut kanner vi mindre smarta. Ju ondare du har desto mer
kan du férlanga utandningen. Nar det gor mindre ont mellan varkarna, andas in.
For att lara sig dessa tekniker ar det viktigt att trana regelbundet infor fodseln.
Glom inte att varkarna ar i grund och botten nagot bra, de for férlossningen
framat och narmare ditt barns fodelse! Forsok att acceptera varkarna snarare an
att fly fran dem, och forsok att dyka ned i smartan och folja varkarbetets gang. I
varkpaus forsoker du att vara si tung och avslappnad i kroppen som det bara gar.
Var har och nu. Pa det har sattet kan du underlatta tilliten till din kropp och
formagan att foda ditt barn.Andetaget ar din superkraft som du alltid har med
dig, sager Madeleine!



