
Подготовка к родам – это не просто изучение теории, это инвестиция в здоровье и 

благополучие матери и ребенка. Это шанс встретить этот важный этап жизни с 

уверенностью, любовью и радостью. 

Какие есть методики подготовки к родам 

Мир подготовки к родам богат и разнообразен, предлагая будущим родителям множество 

методик и подходов. Выбор наиболее подходящего метода зависит от индивидуальных 

потребностей, предпочтений и целей. Рассмотрим некоторые из наиболее популярных и 

эффективных методик: 

• Курсы для беременных (школы материнства): это классический самый 

распространенный метод подготовки к родам. Курсы обычно включают в себя 

лекции о физиологии беременности и родов, дыхательные техники, упражнения 

для укрепления мышц тазового дна, информацию о грудном вскармливании и 

уходе за новорожденным.  

• Метод Ламаза: эта методика фокусируется на обучении женщины техникам 

релаксации, дыхания и массажа, которые помогают справляться с болью во время 

родов. Метод Ламаза подчеркивает важность активного участия женщины в 

процессе родов и ее способности контролировать свое тело.  

• Метод Брэдли (Роды под контролем мужа): этот метод акцентирует внимание на 

роли партнера в процессе родов. Он обучает партнера техникам поддержки, 

массажа и релаксации, чтобы он мог максимально эффективно помогать женщине 

во время родов. Метод Брэдли также подразумевает естественный подход к родам, 

минимизирующий использование медицинских вмешательств. 

• Йога для беременных: йога помогает укрепить тело, улучшить гибкость, научиться 

расслаблению и дыхательным техникам. Специальные позы йоги могут облегчить 

боль во время родов и помочь ребенку занять правильное положение. 

• Аквааэробика для беременных: занятия в воде помогают снять нагрузку с суставов 

и позвоночника, улучшить кровообращение и подготовить тело к родам. 

Выбор метода подготовки к родам – это индивидуальное решение, которое должно 

основываться на собственных потребностях, предпочтениях и целях. Важно найти метод, 

который будет вдохновлять, давать уверенность и поможет создать положительный опыт 

родов. Не бойтесь экспериментировать и сочетать различные подходы, чтобы найти то, 

что подходит именно вам. Ведь подготовка к родам – это путь к осознанному материнству 

и незабываемым моментам встречи с вашим малышом. 

Когда нужно начинать готовиться к родам 

Ранний этап подготовки 

Первые месяцы беременности – идеальное время для начала теоретической подготовки. 

В этот период стоит: 



1. Изучить информацию о правильном питании 

2. Ознакомиться с основами пренатального развития 

3. Выбрать врача для ведения беременности 

4. Составить список необходимых анализов 

Второй триместр: время активных действий 

К середине беременности, когда токсикоз отступает, а самочувствие улучшается, можно 

приступать к более активным видам подготовки: 

1. Заняться специальной гимнастикой для беременных 

2. Начать осваивать техники дыхания 

3. Записаться на курсы для будущих родителей 

4. Продумать план родов 

Третий триместр: финальные штрихи 

Последние месяцы беременности – время практических приготовлений: 

1. Подготовка детской комнаты 

2. Покупка необходимых вещей 

3. Составление списка в роддом 

4. Планирование декретного отпуска 

Психологическая подготовка 

Важный аспект подготовки – работа с собственными страхами и тревогами. 

Рекомендуется: 

1. Посещать групповые занятия 

2. Общаться с опытными мамами 

3. Изучать позитивные истории родов 

4. Осваивать техники релаксации 

Организация жизни перед родами 

Подготовка к родам и новой жизни с малышом может показаться сложной и 

утомительной. Но не стоит паниковать и пытаться успеть все сразу. Разделите задачи на 

этапы и выполняйте их постепенно. Помните, что главное – это ваше здоровье и хорошее 

самочувствие. За 2-3 месяца до родов рекомендуется провести генеральную уборку, 

закупить продукты длительного хранения, подготовить запасы одежды и организовать 

систему хранения вещей. Важно также вести дневник беременности, составить список 



контактов экстренной помощи, организовать систему хранения документов и продумать 

план действий на случай начала родов. 

Подготовка к родам – это не только физическая готовность, но и создание правильного 

настроя. Начните с малого, постепенно двигаясь к более серьезным задачам, и помните, 

что главное – это ваше спокойствие и уверенность в собственных силах. 

Физическая подготовка к родам  

Физическая подготовка к родам – это комплексный процесс, направленный на укрепление 

организма будущей мамы и подготовку его к предстоящему важному событию. 

Правильная подготовка включает в себя несколько ключевых аспектов, которые 

необходимо учитывать на протяжении всей беременности. 

1. Дыхательная гимнастика занимает особое место в системе физической подготовки. 

Регулярные упражнения помогают научиться правильно дышать во время родов. 

Диафрагмальное дыхание и специальные дыхательные упражнения для 

релаксации становятся неотъемлемой частью ежедневной практики будущей 

мамы. 

2. Легкая физическая активность также играет важную роль в подготовке к родам. 

Регулярные прогулки, плавание, йога для беременных и специальная гимнастика 

помогают поддерживать тело в хорошей форме, не перегружая его. Эти виды 

активности способствуют укреплению мышц, улучшению кровообращения и 

общему благополучию будущей мамы. 

3. Особое внимание стоит уделить укреплению мышц, которые будут активно 

задействованы во время родов. Упражнения для спины помогают справиться с 

нагрузкой, которую испытывает позвоночник во время беременности. Тренировка 

мышц тазового дна и упражнения Кегеля способствуют подготовке к процессу 

родов и быстрому восстановлению после них. 

4. Правильное питание – это фундамент физической подготовки. Баланс белков, 

жиров и углеводов, достаточное потребление воды, а также необходимые 

витамины и минералы должны стать основой рациона будущей мамы. При этом 

важно исключить из меню вредные продукты, которые могут негативно сказаться 

на здоровье мамы и малыша. 

Психологическая подготовка к родам 

Один из самых эффективных способов подготовиться морально – это посещение 

специализированных курсов. Курс подготовки к родам в клинике «Три сердца» 

предлагает комплексный подход к подготовке будущих родителей. Психологическая 

подготовка помогает справиться с тревожностью и страхом перед родами. Практические 

занятия дают возможность отработать все необходимые навыки в спокойной обстановке. 

Как выбрать роддом? 

https://3serdca.ru/kurs-podgotovki-k-beremennosti/


Выбор роддома – один из важнейших шагов в подготовке к родам. От этого решения 

зависит не только комфорт во время родов, но и здоровье мамы и малыша. В первую 

очередь стоит обратить внимание на репутацию роддома и квалификацию медицинского 

персонала. Изучите отзывы других мам, узнайте об уровне оборудования и технологиях, 

которые используются в учреждении. Важно также оценить расположение роддома – он 

должен быть легко доступен в случае экстренной ситуации. 

Не менее значим вопрос стоимости услуг. Уточните, какие услуги включены в базовое 

обслуживание, а за что придется доплачивать. Многие роддома предлагают разные 

пакеты услуг – от бесплатного родовспоможения по ОМС до платных индивидуальных 

родов. 

Посетите роддом лично – это поможет составить реальное представление об условиях. 

Обратите внимание на чистоту помещений, вежливость персонала, наличие отдельного 

родильного зала и возможности партнерских родов. Поговорите с заведующим 

отделением или акушеркой – их ответы на ваши вопросы могут многое рассказать о 

подходе к ведению родов. 

Мифы о подготовке к родам 

Вокруг подготовки к родам существует множество мифов, которые могут ввести будущих 

мам в заблуждение. Самый распространенный миф — это «все рожают, и я рожу». 

Опасность этого мифа заключается в том, что ключевой вопрос не в том, родишь ты или 

нет — все родят. Ключевой вопрос: «КАК» я рожу и «КАК» родится этот ребенок. И здесь 

каждая женщина сама может повлиять на результат: своим правильным/неправильным 

поведением, принятием ключевых решений в родах. Можно бояться, зажиматься, не 

дышать и во всем полагаться на врача. А можно расслабляться в ответ на боль, дышать, 

чтобы малышу хватало кислорода, и принимать взвешенные решения. Именно от этого 

зависит исход родов и здоровье ребёнка на всю оставшуюся жизнь. 

Часто можно услышать, что подготовка к родам — это пустая трата времени. Всю 

подготовку к родам можно разделить на несколько категорий: 

1. Никакая. Это когда женщина надеется на авось, ничего толком не знает о родах и 

идет в роддом в надежде, что её «родят». Совершенно безответственная позиция, 

которая, к сожалению, до сих пор встречается. 

2. Теоретическая. Такие мамы много читали и знают, как проходят роды в теории, 

знакомы с разными методиками обезболивания в схватках и знают, кто и за что 

отвечает в роддоме. Вроде бы хороший вариант, но опасность в том, что рожает 

тело, и в родах все эти знания могут оказаться неэффективными. 

3. Агрессивная. Это подготовка от разного рода «специалистов», которые чаще всего 

не имеют практического опыта в родовспоможении, а возможно, даже имеют 

травматичный собственный опыт рождения детей. На такой подготовке 

обязательно пишут «план родов», учат грамотно писать отказы от вмешательств и 

настраивают, что роддом — это опасное место, где нужно быть начеку. 



4. Практическая. Сюда можно отнести аквааэробику и йогу для беременных, 

различные школы родительства, где учат дышать в родах, пеленать и купать 

малыша и т.д. Хороший вариант, но очень ограниченный. 

5. Комплексная. Этот вариант предполагает всестороннюю подготовку, где вы 

получаете качественную теорию без запугивания; практический опыт отработки 

методов релаксации, обезболивания, поведения в потугах и многое другое. Вам 

объясняют, что «план родов» не имеет никакого практического применения, и 

роддом — это не поле боя, а место, где можно мягко и безопасно родить своего 

малыша. В результате такой подготовки вы можете взвешенно принимать решения 

на любом этапе родов, никогда не навредите себе или малышу неправильным 

поведением и получите опыт, который будете вспоминать всю жизнь с улыбкой. 

Качественная подготовка — залог родов, которые станут самым лучшим событием 

в вашей жизни. 

 


