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Pozycje na kazdg faz :
Krotko, konkre a kobiet,
ore chcg w to Swiadomie.
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Ciesze sig, ze to czytasz. Jesli czekasz na pordd albo myslisz

o nim z mieszankq ciekawosci i napigcia, ta Scigga jest dla
Ciebie.

Przez lata pracy z kobietami w ciqzy widziatam to wiele razy.
Pordd idzie inaczej, kiedy ciato moze sig ruszaé. Ruch w
porodzie daje miednicy przestrzef, Tobie poczucie
sprawczosci, a dziecku droge.

W tym poradniku znajdziesz pozycje na kazdqg faze porodu.
Krétko, konkretnie, z wytlumaczeniem dlaczego dana
pozycja dziata. Mozesz wzig€ go ze sobqg do szpitala albo do
porodu domowego. Nawet jesli zapamigtasz tylko kilka
pozycji, kazda z nich pomaga.

Zycze Ci dobrego porodu. Takiego, w ktérym Twoje ciato
prowadzi, a Ty mu ufasz.
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DLACZEGO RUCH

Dlaczego ruch
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Cztery powody, dla ktérych ruch w porodzie
zmienia wszystko: i Twoje doSwiadczenie, i to, jak idzie Twoje ciato.

Pomaga dziecku
znalezé droge

Kiedy sie ruszasz, miednica kotysze
sie i otwiera na rdoznych poziomach:
przy wchodzie, w Srodku i przy
wychodzie. To dostownie robi
dziecku miejsce.

Daje Ci czym zajqé ciato

W skurczu ciato potrzebuje akcji.
Ruch przekierowuje uwage z bolu na
to, co teraz robisz: jak stoisz, jak
oddychasz, jak sie kotyszesz.
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tagodzi bol

Ruch miednicy dziata
przeciwboélowo i rozprasza napiecie.
Kotysanie, krgzenia i zmiany pozyciji
uruchamiajg miesnie, ktére inacze;j
kurczqg sie w napigciu wokoét skurczu.
Im wigcej ruchu, tym mniej
dyskomfortu.

Pracuje razem z
grawitacijq

Pozycje pionowe alb opochylone
do przodu pozwalajg grawitacii
ciggnq¢ dziecko w dét. Lezenie na
plecach robi doktadnie odwrotnie.



' GLOWNA IDEA

Ruch jest jezykiem
rodzacego ciala.
Ta sciaga jest mapa.
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Kiedy ciato
sie rozkreca

Skurcze sq jeszcze rzadkie i krotkie. Masz
teraz duzo czasu. Sprobuj ruchu, oddechu,
cieptej wody. Twoje ciato zaczyna prace, w
ktdérg mozesz mu zaufac.

Spokojny spacer

Dlaczego to dziata: chodzenie utrzymuje
rytm, naturalnie kotysze miednicqg i pomaga
skurczom sie rozwijaé. Spaceruj miedzy
skurczami, zatrzymuj sie i opieraj o sciane w
trakcie.

Krgzenia na pitce

Dlaczego to dziata: siedzisz wygodnie,
miednica zatacza powolne kétka. Ciato
nastuchuje, gdzie jest napigcie i samo je
rozpuszcza.

SKUP SIE NA ODDECHU

Powolny, dtugi wydech daje ciatu sygnat, ze
jest bezpiecznie. Otwieraq, rozluzniaq,
przygotowuje miednice na to, co przyjdzie
dalej. Wracaj do oddechu miedzy skurczami
i w trakcie nich.
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Kiedy ruch
pracuje za Ciebie

Skurcze sq teraz mocniejsze i blizej siebie.
To faza, w ktérej zmiana pozycii
naprawde robi roznice.

Kigk podparty

Dlaczego to dziata: opierasz dtonie pod
barkami lub przedramiona o tézko albo pitke,
plecy dtugie, gtowa ciezka. Przy skurczu

miednica rysuje mate 6semki i daje dziecku
miejsce.

Wykrok z podparciem

Dlaczego to dziata: asymetria otwiera
miednice z jednej strony i daje gtdbwce wigcej
przestrzeni na obrot.

UWAGA

Aktywna faza prosi o spokojny ruch. Im
mochniejszy skurcz, tym wolniej sig kotyszesz.
Dobra pozycja to ta, w ktorej da sie go
znieSc¢.
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Tuz przed
barciem

Tranzycja jest krétka, ale intensywna. Tu
czesto styszysz w gtowie: nie dam rady. To
znak, ze jestes blisko kohca pierwszego
okresu. Pomagasz sobie pozycjami, ktore
rozluzniajq i dajg chwile oddechu.

Pozycja
kolankowo-tokciowa

Dlaczego to dziata: klekasz, opierasz
przedramiona o t6zko albo pitkeg, biodra wyzej
niz klatka piersiowa. Ta inwersja daje miednicy
przestrzen i krotkotrwatq przerwe dla dziecka,
jesli zwleka z obrotem.

Lezenie na boku

Dlaczego to dziata: lezysz na boku, kolana
lekko zgiete, miedzy kolanami poduszka. Ta
pozycja daje miednicy odpoczqc¢ od ciezaru, a
Tobie chwile, zeby zebrac sity.

DAJ SOBIE CHWILE

Tranzycja prosi o spokdj. Jesli styszysz w
gtowie, ze juz nie dasz rady, ciato moéwi Ci, ze
jest blisko. Zostah w pozycji, ktéra daje ulge,
oddychaij, czeka.
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Kiedy dziecko
jest @ drodze

Otwarcie jest petne, ciato zaczyna parcie.
Pozycje pionowe albo z grawitacjg po Twojej
stronie skracajq te faze i dajg miednicy
najwieksze otwarcie.

Kiek podparty,
(kolana ustawione wgsko)

Dlaczego to dziata: kiekasz, kolana ustawione
wgsko, stopy szerzej niz kolana. Taka geometria
otwiera wychéd miednicy, czyli ten najnizszy
poziom, przez ktéry dziecko teraz przechodzi.

Lezenie na boku,
(kolana ustawione wgsko)

Dlaczego to dziata: lezysz na boku, kolana
Ustawione wagsko, stopy rozsuniete szerzej. Ta
sama zasada co w kleku, otwiera wychod
miednicy. Dobra opcja, jesli pionowe pozycje
sq zbyt meczqgce.




! DO ZAPAMIETANIA

Cialo wie, jak rodszic.
Twoja praca to daé mu
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Czeste

Pie€ rzeczy, ktére warto wiedzie€ przed porodem.

Zmieniaj pozycje co kilka skurczow.
Ciato lubi nowe ustawienia. Stata pozycja czgsto zaczyna

przeszkadzaé po 15-20 minutach. Stuchaj sygnatéw: dyskomfort
albo nuda sq informacjq, ze pora na zmiane.

Daj miednicy buja¢ sie swobodnie.
Spiete biodra blokujq otwarcie. Pitka, krzesto bujane, wykrok, klek z

kotysaniem, wszystko, co pozwala miednicy zatoczy¢ dsemke,
pomaga dziecku zejS¢ nize;j.

Pochyl sie do przodu w trudniejszych skurczach.
Pochylenie zdejmuje ciezar dziecka z kregostupa i daje miednicy
wiecej przestrzeni. Klgk podparty, oparcie o §ciang, czworaki, kazda
taka pozycja przynosi ulge.

Oddychaj dtugim wydechem.

Krotki, ptytki oddech napina ciato. Diugi wydech rozluznia miesnie
krocza i daje sygnat, ze jest bezpiecznie. Wydech moze byc¢ z
dzwigkiem, niskim i otwartym.

Pamietaj o pecherzu i wodzie.

Petny pecherz blokuje miejsce dziecku i potrafi spowolni¢ pordd.
Co kilka godzin chodz do toalety. Pij matymi tykami miedzy
skurczami, ciato potrzebuje wody do pracy.



Twoja

Cztery fazy, jeden kierunek.
Trzymaj jg na ekranie albo wydrukuj i wez ze sobq.

Kiedy ciato sig rozkreca Kiedy ruch pracuje za
Ciebie

spokojny spacer

I . klek podparty

krgzenia na pitce )
wykrok w podparciu

Najtrudniejsze chwile Kiedy dziecko jest w

drodze
klek podparty z biodrami wyzej

lezenie na boku klek podparty, kolana wgsko

kuczna przy drabince
lezenie na boku, kolana wagsko
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' DO ZOBACZENIA

Pisz do mnie
bo porodzie

Jesli ta §cigga okazata sie dla Ciebie przydatna,
daj mi znaé. Kazda taka wiadomos¢ jest dla mnie
wazna.

Znajdziesz mnie na Instagramie. Tam codziennie
dziele sie tym, czego ucze na sali porodowej, w
gabinecie i na zajeciach dla kobiet w cigzy.

welizaprendecka

Powodzenia,

Tl

Ten poradnik ma charakter edukacyjny. Nie zastepuje konsultaciji z potozng, lekarzem ani
fizjoterapeutkq uroginekologicznqg. Kazdy pordd jest inny i decyzje w trakcie podejmujesz ze swoim
ciatem oraz ze swoim zespotem medycznym.
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