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Avaniajior

« Pelvise (legien kemigi) yukaridan herhangi bir agirlik binmedifi igin, dért ayak pozisyonunda belinize
binen baskiyi ve dolayisiyla agriys azaltabilirsiniz.

Pelvisiniz (lefien kemigi) serbestce hareket edebilir.

Kasilma esnasinda pelvisinizi (kalga yani legen kemi) dairesel hareket etirebilir veya

sallayabilirsiniz, bu rahatlatici olabilir ve dogum silrecinin ilerlemesini destekler.

Yercekimi, bebeginizin asaitya dogru inmesine yardimci olur (6zellikle iist bedeniniz daha dik

pozisyondaysa).

Dért ayak pozi kendinize ve daha kolay

Birgok varyasyon ve kombinasyon olasiligi vardir, 8rnegin list bedenin altina bir dogum topu

koymak, bir beze asilmak, size eslik eden kisinin destegini almak veya yerde bir mat izerinde durmak.

Dezovantafior

T, Elen kollarve dizler Gzerinde uzun sire destek almak yorucu olabli
(6zellikle dogum toplari, bezler veya refakatiler gibi yardimer araglar

/& ) meveut degjlse).
4.+ Bedeninizin daha ice déniik bir pozisyonda olmasi, diger kisilerle
b iletisim kurmayi zorlastirabilir.






Avaudlaglarn
« Kollarinizve viicut agrliginiz
dinlenip giig toplamaniz: saglayabilir,
« Ebeler ve doktorlar bu pozisyonda iz
yatmanin daha avantajli olacag diisiin

sirtilstii yatmak rahatlatici olabilir ve

bebeginizi daha kolay destekleyebilir. Dolayisiyla, sirtisti
r.

Dezavanlogtor

« Yattiginiz yiizey ile temas eden basing ve bebeginizin agirligi
nedenyle, pelvisin (kalca yani legen kemigi) hareket o
Kabiliyeti azalan bir pozisyonda tutulur.

Bu durum, daha fazla agn hissine (dogum sancilan
aralarinda bile) neden olabilir.

Ayrica, bebegiin basi genellikle pelvise elverissiz bir sekilde
girer ve bu da dogumun devamini zorlastirabi

« Sirtiisti pozisyonda, yer gekimi bebegini asags dogru itmede
seni desteklemez ve bu da kasilmalarinin etkinligini azaltrr.
Bebeginin ve amniyon swisinin agifig, Gnemli kan
damarlanni sikistirarak rahatsizliga neden olabilir ve bebegin
oksijen alimini kisitlayabilir.

Sirtiistii pozisyonda
kendinizi rahat
hissetmiyorsaniz veya bu
pozisyonun gercekten
olmas1 gereken ,, pozisyon
olup olmadigindan ” e
degilseniz, diisiincelerinizi
dile getirin. Gogu durumda,
pozisyon degisikligi
hakkinda bir baska goriis
ve agiklama miimkiindilr.
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+ Pelvisin (legen kemig) serbestge hareket edebili.

Yergekimi bebeginizin asagiya dogru ilerlem

kolaylastinir ve dogum sancilarinizin etkinlig

« Dogum sancilan sirasinda pelvisinizi ( kalganizi yani
lefen kemiginizi) dairesel hareket ettirebilir veya
sallayabilirsiniz, bu rahatlatici olabilir ve dogum
siirecinin ilerlemesini destekler.

« Birgok kombinasyon olasilig vardir, rnegin dogum

taburesi, asilabilmek igin bir bez veya bir (merdiven)

tirmanma duvari ile.

Ayak durusunu degistirerek (ayak parmaklar ige/disa,

topuklar yukari/asag) cesitli varyasyonlar

D

,
zovanlagloey
Derin gémelme pozisyonu
uzun siireli oldugundan
dolay! yorucu ve zorlayict
olabilir, bu da pelvik
Kaslarinin gerilmesine
neden olur.

Uzun siire bu pozisyonda
kalmak bacaklarda
uyusma hissine neden
olabilir.

Bu nedenle bu pozisyon
ardimer araglarla
birlestirilmeli ve diger

yapabilirsiniz.
& veya dogum size

eslik eden kisi harika bir destek
saglayabilir.

Bu pozisyonda dogumun sonuna
dogru aktif ve kontrolli bi
sekilde baski uygulamak sizin
igin daha kolay olabilir
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« Kollariniz ve viicut agirliginizi yan yatma pozisyonu
rahatlatici olabilir ve dinlenip gilg toplamanizi saglayabilir.

Asili bir bez, yastik veya size eslik eden kisi sayesinde st bacak iy bir sekilde
desteklenebilir ve hareket ettirilebilir. Bacaklarinizin farkli pozisyonlar dogum siirecini
destekleyebilir.

Bu pozisyon gok gesitli sekillerde uygulanabilir. Masaj ve el tutma ile desteklenebilir.
Genellikle bu pozisyonda CTG iyi takip edilir ve dogum baskisi ocuk igin azalir. Bu
nedenle, cocuk dogum sirasinda stres altindaysa veya uygun olmayan bir pozisyondaysa
bu pozisyon yararli olabilir.

Dezawvanloglor

« Kalgan, uygulanan pelvik spatiiller nedeniyle biraz stkisir ve normalden daha az hareket eder.
« Yergekiminin sagladig destekleyi ortadan kalkar.
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Avanlafiarn

« Pelvisiniz serbestce hareket edebilir.

« Yergekimi, bebegin asag dogru inmesini destekler ve dogum
sancilaninizin etkinligini artinr.

« One egilerek ayakta durma, asimetrik durus, kumasa tutunma, size
eslik eden kisiye veya tirmanma (merdiven) duvarina tutunma gibi

birgok varyasyon ve kombinasyon olasiligi vardir.

Kasilma aralarinda pelvisinizi (kalga yani legten kemigi) daireler izerek

veya sallayarak hareket ettirebilirsiniz, bu rahatlatici olabilir ve

dogumun ilerlemesini destekler.

,
Dezowaniafion
« Uzun siire ayakta durmak
yorucu olabilir ve pelvis
(kalga yani legien kemigi)
taban kaslarimizin
gerilmesine neden olabilir.




Yaptiginiz her seyde nemli olan, kendi bed Ancak, agik fikirli
olmak ve iyi hissettirmeyen pozisyonlari ve hareketleri (6rnein, baski artti igin)
bir an igin “katlanarak” siirdiirmek veya daha sonra tekrar denemek faydali olabilr.
Viicudunuzun hissettirdiklerine gre hareket etmeniz gerekse de, huzursuz ve
rahatsiz edici hisler dogum siirecinin normal bir pargasidir.

ster ayakta olun, ister diz gokiln, ister
uzanmis olun burada hareket edebilir,
, durup soluklanabilirsiniz.
Viicudun yolu biliyor, sen de kendi
hizinda ve kendi tarzinda onu takip
edebilirsin.
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	Dört ayak üstü pozisyonu
	Avantajlar
	Pelvise (leğen kemiği) yukarıdan herhangi bir ağırlık binmediği için, dört ayak pozisyonunda belinize binen baskıyı ve dolayısıyla ağrıyı azaltabilirsiniz.
	Pelvisiniz (leğen kemiği) serbestçe hareket edebilir.
	Kasılma esnasında pelvisinizi (kalça yani leğen kemiği) dairesel hareket ettirebilir veya sallayabilirsiniz, bu rahatlatıcı olabilir ve doğum sürecinin ilerlemesini destekler.
	Yerçekimi, bebeğinizin aşağıya doğru inmesine yardımcı olur (özellikle üst bedeniniz daha dik pozisyondaysa).
	Dört ayak pozisyonunda kendinize ve vücudunuza daha kolay odaklanabilirsiniz.
	Birçok varyasyon ve kombinasyon olasılığı vardır, örneğin üst bedenin altına bir doğum topu koymak, bir beze asılmak, size eşlik eden kişinin desteğini almak veya yerde bir mat üzerinde durmak.

	Dezavantajları
	Eller, kollar ve dizler üzerinde uzun süre destek almak yorucu olabilir (özellikle doğum topları, bezler veya refakatçiler gibi yardımcı araçlar mevcut değilse).
	Bedeninizin daha içe dönük bir pozisyonda olması, diğer kişilerle iletişim kurmayı zorlaştırabilir.

	Sırtüstü pozisyonu
	Avantajları
	Dezavantajları

	İpucu
	Sırtüstü pozisyonda kendinizi rahat hissetmiyorsanız veya bu pozisyonun gerçekten “ olması gereken „ pozisyon olup olmadığından ” emin değilseniz, düşüncelerinizi dile getirin. Çoğu durumda, pozisyon değişikliği hakkında bir başka görüş ve açıklama  mümkündür.

	Derin çömelme/ doğum taburesi
	Avantajları
	Dezavantajları
	Yan yatma pozisyonu
	Avantajları
	Kollarınız ve bacaklarınız vücut ağırlığınızı taşıyamadığından, yan yatma pozisyonu rahatlatıcı olabilir ve dinlenip güç toplamanızı sağlayabilir.
	Asılı bir bez, yastık veya size eşlik eden kişi sayesinde üst bacak iyi bir şekilde desteklenebilir ve hareket ettirilebilir. Bacaklarınızın farklı pozisyonları doğum sürecini destekleyebilir.
	Bu pozisyon çok çeşitli şekillerde  uygulanabilir. Masaj ve el tutma ile desteklenebilir.
	Genellikle bu pozisyonda CTG iyi takip edilir ve doğum baskısı çocuk için azalır. Bu nedenle, çocuk doğum sırasında stres altındaysa veya uygun olmayan bir pozisyondaysa bu pozisyon yararlı olabilir.

	Dezavantajları
	Kalçan, uygulanan pelvik spatüller nedeniyle biraz sıkışır ve normalden daha az hareket eder.
	Yerçekiminin sağladığı destekleyici etkisi ortadan kalkar.

	Ayakta
	Avantajları
	Pelvisiniz serbestçe hareket edebilir.
	Yerçekimi, bebeğin aşağı doğru inmesini destekler ve doğum sancılarınızın etkinliğini artırır.
	Öne eğilerek ayakta durma, asimetrik duruş, kumaşa tutunma, size eşlik eden kişiye veya tırmanma (merdiven) duvarına tutunma gibi birçok varyasyon ve kombinasyon olasılığı vardır.
	Kasılma aralarında pelvisinizi (kalça yani leğen kemiği) daireler çizerek veya sallayarak hareket ettirebilirsiniz, bu rahatlatıcı olabilir ve doğumun ilerlemesini destekler.

	Dezavantajlar
	Uzun süre ayakta durmak yorucu olabilir ve pelvis (kalça yani leğen kemiği) taban kaslarınızın gerilmesine neden olabilir.

	Vücudunuzun size söylediklerini deneyin!
	İster ayakta olun, ister diz çökün, ister uzanmış olun burada hareket edebilir, deneyebilir , durup soluklanabilirsiniz. Vücudun yolu biliyor, sen de kendi hızında ve kendi tarzında onu takip edebilirsin.
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