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Jeg brender meget for“at oplyse og hjzlpe jer kvinder derude
med at forstd kejsefsnittet og de mange aspekter af dette endnu
bedre Jeg mener, at oplysningen omkring kejsersnit og h]aelpeﬁﬁ-

snit efter at have forsagt den vaginale vej et pg .


http://www.foerogefter.dk

Trek vejret bare lidt bedre
og fd det med det samme
meget bedre.




Det er meget overset, at du som kom-
mende fodende, der stdr overfor et
planlagt kejsersnit, ogsd har kaempe
gavn daf at arbejde med dit dndedreet
som forberedelse til fodslen og ikke
mindst tiden derefter.

Nar du star overfor at skulle fade via
et planlagt kejsersnit, er det som
om, det hele er lagt i haenderme
pa de mange leeger og assistenter,
der er pa operations/fedestuen
ved et kejsersnit. Og de fleste
gravide vil opleve, at de ligesom

er overladt til processen, der ligger 100% fast og gar
meget hurtigt.

Jeg husker tydeligt den angst, der pludselig opstod, da
jeg sad og ventede pa at skulle ind og bedeves. Fra det
ene gjeblik til det andet skal du som mor veaere klar til
at overlade din krop til andre uden forberedelse.

Der gér ikke lenge, fra det hele er sat igang, til
du meder baby - og det hele gar SA starkt,
at det virkelig kan veaere svart at folge
med. For ikke at tale om, at du nu skal
fokusere pa tilknytningen og amningen.

Jeg vil undlade at ga i dybden med, hvad
denne hurtige proces og manglende
forberedelse kan betyde for baby.



Faktum er, at alt gar meget steerkt uden den forbere-
delse af mor og baby, der ligger i den naturlige ve-
proces. Og her kommer dndedrettet ind i billedet.

Nar du har gjort dit arbejde som forberedelse til fods-
len, altsd arbejdet med dit andedreet under gravidi-
teten, vil du kunne bruge dette som konkret redskab
til at styre langt bedre igennem ovenstdende.

UNDER FODSLEN

En god vejrtreekning kan du bruge under fedslen til at
give dig selv og baby:

* Ro og ferre stresshormoner = Vigtigt at vise baby,
at alt er OK i denne nye verden, som lige nu er et
lyshav og en masse mennesker, dit barn ikke kender
eller har hert stemmen af for.

* Starre naerveer og tilstedevarelse = Hurtigere kon-
takt og tilknytning til baby.

* Sterre ro i forhold til en helt naturlig angst for
det, som skal ske; bedevelse, operation m.v.

Det betyder langt mere, end du reg-
ner med, at du har din vejrtrekning
som redskab bdde fer, under og efter
fodslen - bdde for dig og din baby.

6 GODE RAD OM
DIT ANDEDRZAT

T Trek vejret igennem naesen sa vidt muligt.
Det beroliger.

2 Lav lange rolige udandinger, leengere end ind-
andingerne.

3 Tenk pa, at du har masser af plads i ryggen,
nar du trekker vejret. Forestil dig en ballon |

ryggen.

4 Dit andedrat er dit vigtigste anker til baby
bade som gravid, under fedslen og efter.

S Nar du bruger dit andedret, har du hele
tiden kontakt til dig selv, din krop og din baby.

6 Tra=k vejret lidt bedre og fa det meget bedre.



EFTER FODSLEN

| den vigtige tid lige efter fedslen kan du bruge ande-
dreettet til:

* Ro og feerre stresshormoner => Meget vigtigt for
dig selv, men i hgj grad for baby, der spejler sig 100%
i dig.

* At styrke fokus pa amningen, som er athaengig af, at
du finder mest mulig ro, selv om din krop vil opleve
kejsersnittet som en stor stressfaktor => Dette kan
du ikke styre pa anden made end at have et redskab
til at skabe sterre grad af ro.

* At sztte gang i fordgjelsen, som er en af de fysiske
udfordringer i mors krop efter et kejsersnit.

* Helt fra start at styrke helingsprocessen ved at opret-
holde en god blodcirkulation i omradet og en lille be-
veegelse i den massage, andedrattet giver => Dette
styrker helingen og alt det, som kan komme i kelvand-
et pa et kejsernsit (bakkenbund, baekken, ryg, m.v.)

* At fortelle din krop og baby, at her er sikkert, alt er
OK; og skabe tillid og tryghed (kejsersnittet er noget,
din krop og nervesystem oplever som noget faretru-
ende og farligt).

PUNKTER SOM DU KAN FOKUSERE PA
I TIDEN OP TIL OG UNDER FODSLEN

* Glem alt om at knibe og om bzkkenbunden.

* Du har nu brug for at kunne give efter og slappe af
for hvert eneste andedraet (ogsa i din bakkenbund).

* Specielt pa dine udandinger skal du eve dig i at give
helt slip, slappe af og bare give efter.

* Foretag lange og rolige udandinger, lengere end din
indanding.

* Forseg dig eventuelt med at lave lidt let modstand
pa dine udandinger, f.eks. med leberne.

* Traek vejret igennem nasen sd vidt muligt - det
beroliger.

* De lange udandinger og naesen giver en sterre ro til
kroppen, bedre udnyttelse af ilten og mindre risiko for
hyperventilation.

* Taenk ogsa pa at trekke vejret sa dybt som muligt
for hver eneste vejrtraekning.

* Og tenk pa, at du har masser af plads i ryggen, nar
du traekker vejret - forestil dig en ballon i ryggen.

* Sdst men ikke mindst: Bed din jordemoder om at
lzgge mange hander pa dig. Det beroliger og gor en
masse godt for bade dit andedraet og fadslen.

HELD OG LYKKE!

OM LOTTE PAARUP

Lotte er oprindeligt uddannet fysioterapeut og har arbejdet |
fitnessbranchen i en lang arreekke. Hun har desuden udgivet
en lang reekke motions DVD'er og bager og lavet diverse TV.

Se mere pd FOROGEFTER.DK hvor du finder over 280
gratis indleeg med ovelser, videoklip, lydfiler og ikke mindst en
masse guld om bakkenbunden.

Laes mere om andedraettet pA ANDEDRATTET.NU og kab
produkter til gravide pA DENINTELLIGENTEKROP.DK



http://www.foerogefter.dk
http://aandedraettet.nu
http://www.denintelligentekrop.dk/interesse/graviditet-og-efterfodsel

DIT ANDEDRZAET
FOR, UNDER OG
EFTER FODSLEN

GRATIS LYDFILER

Her kan du lytte til 2 forskellige lydfiler
om dit dndedrat, der er den hgjeste
prioritet for dig og baby under din gra-
viditet samt fedsel.
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http://xn--frogefter-l8a.dk/2-lydfiler-raad-oevelser-aandedraettet/

ALLE TITLER
FAS OGSA SOM
DOWNLOAD

memsn% N BUN D

nnn;a fiv baey.kmbun straening

PILATES FOR
GRAVIDE
Styrk kroppen og
DEN ELASTISKE skab harmoni i
BAKKENBUND bé&de krop og sind
Et komplet troe- under din gravidi-
SMERTEFRI NAKKE  ningsprogram til tet.
OG SKULDRE din boekkenbund, 199 00
Et trceningspro- som er meget ’
gram for dig, der mere end et knib.

vil have det bedre 19900
i dine skuldre og ’

nakke.

199,00

Den Intelligente Krop
- en sund krop 1 udvikling

-ANTAS TISK
TRANING FOR
RAVIDE

BOLDTRANING
FOR GRAVIDE

Den store bold
stotter kroppen i
gvelserne og stiller
krav til din balance
og stabilitet.

199,00



http://www.denintelligentekrop.dk
https://www.denintelligentekrop.dk/smertefri-nakke-og-skuldre-med-lotte-paarup
https://www.denintelligentekrop.dk/den-elastiske-baekkenbund-dvd
https://www.denintelligentekrop.dk/pilates-for-gravide-med-lotte-paarup
https://www.denintelligentekrop.dk/boldtraening-for-gravide-med-lotte-paarup

