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Avslappning vid smarta

All avslappningstréning, till exempel Y oga, ar till hjap infor en
forlossning. Det finns dock en viktig poang i att aktivt tréna att slappna
av aven nar man kanner smarta. Man kommer langt med att slappna av
mellan varkarna men @nnu langre om man slappnar av under varken
och det & malet med den har traningen. Malet & ocksa att kroppen ska
tranas att instinktivt mota smérta med avslappning i stéllet for med
anspanning.

Jamfort med forlossningssmartan & smértan i évningen kanske inte sa
mycket att tala om. Trots det ger den mycket bra foérutséttningar for att
mamman ska kunna slappna av under forlossningen. Till trost ska
ocksa sagas att forlossningssmartan ar av ett helt annat slag sa trots att
det gor mer ont behtver det inte upplevas som sa mycket véarre.
Kanske framfor alt for att den smértan & meningsfull.

N&r mamman fokuserar pa att slappna av samtidigt som hon har riktigt
ont kommer ni att méarka att andningen andras. Helt enkelt for att man
inte klarar av att lappna av annars. Forst blir andningen djupare och
senare, nér det gor riktigt ont, borjar man andas mera ytligt. Detta
liknar de olika andningsteknikerna som anvandsi psykoprofylax.
Skillnaden hér &r att man inte l&r dig olika sorters andning utan
fokuserar paen enda sak: att slappna av. Man har alltsi bara en sak att
tanka pa och resten skoter kroppen automati skt.

Sa har gor ni

Hitta ett stalle pa kroppen dér ni |4t kénner smarta. Det brukar vara
dar man har tunnare hud, till exempel i knavecket och painsidan av
Overarmen, eller dér det finns gott om nerver och & 6m, vid hélsenan,
musklernavid skuldrornaeller i ytterérat. Den som ska slappna av
maste kunna lita pa att partnern inte tar i for hart utan sldpper nér det
blir for smértsamt. Kom 6verens om ett tecken for nér partnern inte
skatai mer utan hdllakvar i sammalége och ett annat for nar hon eller
han ska sldppa. Om partnern inte 5jdv provar att gora 6vningen maste
hon eller han dnda ha stor respekt for vad den andra kanner. Sjédva
poangen &r just att det ska gora ont, men syftet & inte att testa hur
stark smérta mamman klarar av. (Det behdvs oftast inte vare sig
mangaeller |anga traningstillfallen for att kroppen skaléarasig. Och
utdelningen vid forlossningen gor att det &r vart det.)

Partnern ska nypa/klamma pa stéllet som smartar under en minut. Hon
eller han borjar forsiktigt, Okar sedan trycket for att sedan ater minska
det. Det ska vara en smarttopp efter halvatiden och dérmed efterliknas
en vark som ju varar ungefér en minut med en smérttopp i mitten. Det
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ar svart att minska trycket langsamt och i en jamn takt. FOorsok anda att
gora det eftersom det & sa en vark kanns.

Du som ska slappna av kan tanka dig avslappningen som nagonting
aktivt (1). Avslappning &r inte avsaknaden av spanning utan nagonting
du kan skicka ut i hela din kropp, ndgot du kan fylla din kropp med.
Allrabast slappnar du av pa utandning. Du kan ocksa anvanda olika
bilder som hjalp till att slappna av. L&s mer under " Tanketraning” pa
foraldraskap.com/foda barn.

Till att borja med ska partnern trycka ganska forsiktigt. Eftersom man
véljer en 6m punkt pa kroppen & det ocksaviktigt att vara forsiktig
innan man vet vilket tryck som ger smérta. Det & partnern som har
koll paklockan, att "varken” varar en minut och att smarttoppen
kommer i mitten. Ta en minuts paus mellan ”varkarna’. Det &r lite
kortare paus an vad mamman far under forlossningen men ger énda
tillrackligt tid att ladda om for nasta” vark”.

N&r mamman kanner att hon klarar av det kan partnern ckatrycket sa
att smértan vid toppen &r kraftigare. Det & nu andningen kommer att
paverkas men det sker automatiskt. Fortsétt att fokusera pa att slappna
av.

Gor 6vningen nagon eller ett par kvéllar i veckan. Det racker med tva
till tre”varkar” per kvall, men mer skadar forstésinte. Det & mamman
som bestammer hur smértsam 6vningen ska vara och hur manga
ganger ni gor det.

Och nér hon har gjort det & det vél partnernstur att prova, va ?!

Hur manga ganger man behdver dva ar forstas individuellt. Malet &r
altsa att kroppen ska reagera med avslappning istallet for anspanning
nér det gor ont och mamman mérker galv hur pass bratranad hon &r.

Sistadelen av en graviditet brukar ge rikligt med tillfallen till att trana
lite mer pa avslappning vid smarta. Man blir ”snubblig” och slar i
tarnai sangbenen, man vaknar med kramp i vaden och man blir hard i
magen och far det darfor ganska jobbigt vid toal ettbestken. Det & inte
sadumt att tadessatillféalleni akt att trana avslappning! Kanske tycker
ni det |3ter som ett dverhurtigt rad, men faktum &r att genom att
slappnaav just da gor det inte likaont i tan, vaden eller pa toal etten.
(Eller om det & upplevelsen av smértan som forandras?) Det &r traning
som ni kommer ha gladje av |angt efter det att forlossningen ar Gver!
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