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Pa siden, i vand
eller pa hug?

Md&ske drammer du om at fade i vand,
mdaske vil du hellere sté op? Her ser du
syv forskellige mé&der at fade pd.

TEKST SARAH RISBGZL JACOBSEN FOTO KAARE SMITH
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Sideleje

Leeg dig ned pa siden, og bgj benene. Nar presse-

trangen kommer, lgfter du det gverste ben og far
din partner til at hjeelpe med at holde det, mens du pres-
ser. Stot hovedet med en pude eller din arm. Det er rigtig
godt at ligge pa siden, hvis du har brug for at ligge ned.
Du laser ikke baekkenet, som nar du ligger pa ryggen, og
det giver barnet mulighed for at rotere frit. Stillingen gi-
ver ogsa din partner en mulighed for virkelig at gore sig

nyttig, og samtidig er han teet pa dig og far en god for- F W}\m

nemmelse for, hvordan din krop arbejder.

Tip!
Det kan vcere en
god aflastning for
din partner at bruge en
sakaldt peanutbold eller

bare et sammenfoldet
tceppe, han kan lcegge
som statte mellem
dine ben mellem
veerne.

Pa alle Fire :
Seet dig pa knae, og stot pa heenderne eller albu- R |
erne. Du kan stette pa underlaget, eller du kan

leene dig ind over en seckkepude eller et oprejst rygleen

pa fadebriksen. Gor, hvad der foles bedst. I denne stil-

ling far naturlovene frit spil. Tyngdekraften arbejder

med livmoderen, som derfor skal bruge feerre kreefter pa

at presse barnet ud. Jo mere lodret du holder overkrop-

pen, desto mere gavn far du af tyngekraften. Stillingen

giver jordemoderen et godt overblik, og den er god, hvis

din partner gerne vil tage imod barnet. Det kan virke
greenseoverskridende at ligge pa alle fire og presse. Hvis

du ikke bryder dig om, at din partner star og felger med,

séa sig det til ham pé forhand. Sa kan han give dig noget
leendemassage eller holde dig i handen i stedet.
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Halvt siddende
Heev rygleenet, leen dig godt til-

bage, tag fat i dine knsehaser og
pres med pa veerne. Denne fadestilling
er rent fysiologisk betragtet ikke den
mest effektive, fordi den laser backkenet
og arbejder mod tyngdekraften. Ikke
desto mindre er den meget brugt og kan
veere ngdvendig, hvis du fx skal have et
CTG-beelte pa under fadslen og derfor
ikke kan beveege dig s meget rundt. Det
kan ogsa veere rart at ligge pa ryggen,
hvis fedslen gar meget steerkt, da det
kan bremse veerne lidt.

Soekkestol fra
Babytrold p&

coop.dk, 400 kr. TR~

Yogamatters p&
yogauniverset.com,
189 kr.

Teeppe fra
lkea, 79 kr.

Peanutbold fra
Casall, 150 kr.
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Stédende
Stil dig med en hoftebreddes afstand mellem fod-

derne, og leen dig ind over briksen. Fa din partner om
pa den anden side af sengen, og hold godt fat i hinandens
heender, sa du kan hive i ham, mens du presser. Nar du star
op, har du maksimal beveegelsesfrihed, og tyngdekraften
arbejder med dig og barnet, som far nemmere ved at rotere
nedad. Nar presseveerne kommer, s rund i ryggen, og ga sa
langt ned i kneeene, som du synes foles behageligt. Stillingen
er god, hvis fadslen ikke gar sa hurtigt. Nar du stér op, fyrer
det op under presseveerne, sa hvis din fedsel i forvejen gar
steerkt, sa veelg en anden stilling.
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I vand
Mange kvinder vil gerne
fedeivand, og det kan

ogsa veere en god ide. Studier
viser, at risikoen for bristninger
er mindre, og det lune vand vir-
ker smertelindrende pa mange,
fordi musklerne slapper mere
af. At ligge i vandet giver en for-
nemmelse af opdrift, som er rig-
tig rar, ndr presseveerne tynger
nedad. Du kan bruge mange
forskellige stillinger i vandet; du
kan leene ryggen op ad badeka-
ret, sa du ligger i en halvt sid-
dende stilling, eller du kan sta
pa knee og leene armene og over-
kroppen op ad karet.
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Tip!

Bevoeg dig mel-
lem veerne, hvis du
kan. Bevcegelse er med
til fFere barnet lcengere

ned mod fgdedbningen.
Vug fra side til side, rul
med hofterne, eller
ga lidt rundt pd
fadestuen.

P& hug
Seet dig pa hug med heelene i

gulvet og teeerne pegende
lige frem. Fa eventuelt din partner
til at vikle et lagen om overkroppen,
som du kan holde fat i enden af, sa
du kan holde balancen og hive,
mens du presser. Det kreever, at du
er ret smidig i ben og hofter, men til
gengeeld far du rigtig meget for-
eerende. Faktisk udvider din baek-
kenabning sig med op til halvanden
centimeter, nar du sidder pa hug.
Hvis du ikke kan fa haelene i gulvet,
sé leeg et sammenrullet teeppe eller
en yogamatte under heelene.

Feadestol

. - Fodestolen kan veere et godt alternativ til

den hugsiddende stilling, hvis kreefterne i
T = a i benene slipper op. Den er tilgeengelig pa de fleste
' FRRREARRRREEE AR s ot te 2 T ' Ll : Y fedestuer, men bed om den i forvejen, hvis du
e | i i 7 2 ved, du vil afpreve den. Seet dig pa den, og fa din
,I:f L v ' 1 partner om bag ved dig, sa du kan leene ryggen

- : mod hans overkrop. Nogle kvinder har lettere ved

at presse, nar de kommer op pa en fedestol, fordi

ol g i " det er en stilling, de er vant til at presse i - det

‘ foles lidt ligesom at sidde pa toilettet. En under-

swegelse fra Skejby Sygehus har vist, at fadestolen
kan give en lille smule oget risiko for bristninger,
hvis man sidder pa den for leenge. Derfor anbe-
fales det ikke, at man bruger den igennem hele
pressefasen, men det har din jordemoder fuld-
steendig styr pa.

Eksperterne
KAREN KRISTINE
WELLENDORF

Jjordemoder og
beveegelsespeedagog

Loes mere pd
kristinewellendorf.com

KARINA ISOLDE
BALSLEV
fodselscoach

Loes mere pd
trygfoedsel.dk
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