


















• Дыхательные техники:
• soft sleep breaths – мягкое спокойное дыхание для расслабления 

между схватками
• blissful belly breaths – дыхание во время схватки, при котором 

происходит длинный вдох и длинный выдох (на 10 счетов), надувается 
живот и поднимается грудная клетка, внимание переключается со 
схваток на процесс дыхания, активируется парасимпатическая 
нервная система

• cleansing calming breaths – спокойное дыхание после схваток в 
переходном периоде

• gentle birthing breath – дыхание для потужного периода, которое 
помогает малышу опускаться без активных потуг и помогает 
сохранить тазовое дно 
























