Karen Kristine Wellendorf: Skab ro under fgdslen - Fa styr pa dit andedraet

Studier viser, at fodselsforberedelse resulterer i et mindre forbrug af medicinsk smertelindring,
en reduktion i andelen af bekymringer og angst, en gget oplevelse af at mestre forlgbet samt en
generel forbedring af hele fgdselsoplevelsen. Dette er baggrunden for denne bog, hvor
jordemoder Karen Kristine Wellendorf giver den gravide konkrete og nemme anvisninger til
traening af andedraettet.

Nar man treener andedraettet i graviditeten, er det en forberedelse til fgdslen, men ogsa til at
forbinde sig med baby i maven og med at finde roen i den transformationsproces, man er .

Med gvelserne i denne bog lzerer den gravide mere om andedreettet. Derudover kommer bogen
ind pa anatomien bag andedrzettet ved at beskrive andedraetsmuskulaturen. Det ggr en forskel for
udfgrelsen af gvelserne, at man har den anatomiske forstaelse pa plads.

Bogen kommer ogsa ind pa, hvordan andedraetsteknikkerne kan anvendes i fgdslens forskellige
faser, og den gravide lzerer om fordelene ved at holde opmaerksomheden pa andedreaettet under
fedslen, samt hvordan man kan bruge det under ve-arbejdet bade i udvidelsesfasen og under
presseveerne.

Den gravide vil ogsa blive praesenteret for nogle enkle, men meget anvendelige anvisninger til
bevidst afspaending og jordforbindelse. Disse hjzlper den gravide med at veere til stede i kroppen
under fgdslen.

Bogen henvender sig bade til ferstegangsfedende og gravide, som har prgvet at fgde fgr. Der gives
desuden gode rad til fedselshjaelperen og forslag til gvelser, der kan udfgres sammen.

Karen Kristine Wellendorf (f. 1976) er jordemoder, pranayama-yogalaerer og
bevaegelsesunderviser og har undervist i fgdselsforberedelse siden 2012. Hun arbejder til dagligt
med gravide bade i privat regi og ved fgdsler pa fedegangen. Endvidere underviser hun
studerende i brug og traening af andedrzettet pa uddannelsen til bevaegelsesunderviser.
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