Partner coach vid en
normalforlossning

En handbok pa olika tips.

Kom théig din roll att hjdlpa till
wunder andning och avslappning
som v grunden for en s bra
forlossning som mijligt.

Lyssna forst pi Ch-skivan
Partner Coach -
Forlossningsforberedelser for min.



1. Skon Beroring

A. Borja med att fora tummarna
6ver 6gonbrynen med behag-
ligt tryck.

B. Fortsitt med att med bada
handflatorna fatta om kvinnans
huvud och ge ett fast tryck.




C. Hinderna flyttas sedan till kvinnans
axlar och trycker nedat for att sedan
utféra en mjuk strykning utmed
6verarmarna och vidare 6ver under-
armarna over handerna.

D. Flytta till sist hdnderna till laren och
lit dem glida nedat langs lar och
underben.




2. Under virken

Kvinnan ligger pa sidan med benen
tillsammans. Partnern lagger bada
hianderna dver varandra pa kvinnans
hoft. Har haller du ett jamt tryck under
varken med medelhard styrka.

Fraga om det kdnns bra.

Oka eller minska utifrin kvinnans
onskemal.

Variation:

ndr ni star ska kvinnan std med sidan
mot partnern.

Partnern haller om kvinnan i hofthojd
och trycker kvinnan mot sig.

Detta sker:
Kvinnans bdckenfog framtill vidgas ndgot
och kan pa sa sditt minska smdrtan




3. Under virken

Kvinnan ska sitta i en fatolj eller pé
en stol. Ryggen ska ha gott stod och
benen i 90 graders vinkel parallellt.
Partnern stér pa kné framfor kvinnan
och trycker med hoger och vinster
hand strax under kvinnans knéskalar.
Da skjuts kvinnan lite bakat uppat.

Detta sker:
Kvinna kinner att det littar i korsryg-
gen samt att smdrtupplevelsen avleds.




4. Tidig krystkdnsla

Kvinnan star pa alla fyra eller
over en saccosick, det gar aven
att ta stod mot en sanggavel.
Partnern anvéander ena handloven
trycker ratt sa hart strax under
svanskotan. Trycket ska vara
framat och uppat.

Detta sker:

I upplevelsen av att vilja krysta minskar. Ett barn som kommer
vidoppet, dvs tittar uppdt, kan i manga fall fortsitta att rotera under
utdrivningen sd att barnet kommer i dykstdillning, vilket de flesta barn
gor. Detta dr gynnsammast och tar minst plats.




5. Avslappning mellan virkarna

Dansa med kvinnan, lat henne
hénga pa dina skuldror och vila
med huvudet pa din skuldra.

Lat henne gunga som en tras-
docka under virken.

En 6vning som kan varieras med
beléningen i 6vning 1.

6. Massage

Massage med olja under vark.
Cirkelrorelser runt svanskotan
och korsryggen, eller pa det
stille kvinnan har ont och vill
bli masserad pa.




Du stér nu infor ett av ditt livs viktigaste uppgift.
Den blir en riktig kraftanstrangning som i gengald

kommer att ge dig en sensationell upplevelse och
samhorighet med din kvinna och motet med din egen
lilla skapelse.

Stort tack till Rebecka Nilssow och Thomas Olsson
som Ville medverken pé bilderna.
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