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Литература дляженщин



Основные способынемедикаментозного
обезболивания в родах

Физические Психологические

☺Фитбол

☺Массаж

☺Аппликации

☺Погружение в воду

☺ Техники релаксации

☺ Аудиоаналгезия

☺ Ароматерапия

☺ Партнёрские роды



Фитбол









Массаж
Массаж поясницы:
Ладони обеих рук
сдвигаются вверх на вдох и
вниз на выдох.

Массаж живота:
На вдох руки скользят вверх, 
на вдох руки скользят вниз
по животу. Можно делать
легкие растирания.

Приём «кулаки под
поясницей»:
На вдох прижать кулаки
вдоль позвоночника к
пояснице. На выдох
отпустить.



Аппликации



Погружение в воду







Релаксация



Техники дыхания
Собачка:
Вдох и выдох производятся
через рот. Частое
поверхностное дыхание. 

Гудение:
Спокойный вдох носом, на
выдохе промычите
согласный звук «М».

Лошадка:
Медленный вдох носом и
выдох через рот. Губы при
этом должны подрагивать.

Пение:
Или озвученное дыхание. 
Медленно вдыхайте носом, а
на выдохе пропойте гласный
звук «А».

Паровозик:
Спокойный вдох носом и
выдох «через пухлые губы» 
как паровозик. 



Смена положения
Сидя:
1. На корточках,
2. Оперевшись на спинку

стула,
3. Поза йога.

Стоя, оперевшись на стену.

На четвереньках на полу.



Аудиоаналгезия



Ароматерапия



Партнёрские
роды







Спасибо за внимание!
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