‘SIDELYING RELEASE’

@velsen giver et statisk streek pa alle muskler i
baekkenet inklusiv baekkenbunden.

@velsen kan med fordel laves gennem det me-
ste af graviditeten, gerne flere gange om ugen,
og kan modvirke graviditetsgener og smerter.

Underlaget ma ikke veere for blgdt og det skal

‘REBOZO SIFTING’

@velsen kan med vuggende bevaegelser i torklaedet, der er lagt om den gravides
mave, veere med til at lasne op for spaendinger i det brede ligament hen over
uterus og bane vejen for rotation og nedtraengning for barnet. Kan bruges bade
i graviditeten og under fgdsler til afslapning og smertelindring. Det modvirker
irritabel uterus under graviditeten hvor anden arsag ikke er identificeret.

Der vil vaere forhold hos moderen, der ggr, at denne gvelse ikke bgr anbefales.

Billeder pé disse sider er taget pd workshop udbudt af doula Karina Isolde

vaere s hgjt, at benet, der hanger ud over kan-
ten, efterhdnden som muskulatur osv. tillader
det, kan sanke sig passivt mod gulvet. @velsen
kraever en partner, der sikrer, at kvinden ligger
med lige ryg og skuldre (90 graders vinkel

mod underlag) under hele gvelsen og samtidig

udgver et let pres mod baekkenet. Det er vigtigt,
at kvinden kommer s3 langt ud til kanten af
underlaget, at den gravide mave raekker ud
over. Under fgdslen kan gvelsen bruges, hvis
fgdslen gar i std, som smertelindring og nar
caput treenger uregelmaessigt ned.

‘FORWARD LEANING INVERSION’

Balslev og Louise Timm. Temadagen blev afholdt dagen efter GynZones workshop.

Stor tak til alle, der har stillet sig til radighed.

@velsen straekker det utero-sacrale ligament og er med til at
skabe plads i nederste del af uterus. Herved har for eksempel
et barn i underkropstilling eller et barn i en uregelmaessig
baghovedstilling bedre chancer for at vende sig/indstille sig
mere hensigtsmaessigt. Der vil veere forhold hos moderen,
der ggr, at denne gvelse ikke bgr anbefales.
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