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О ПОДГОТОВКЕ К РОДАМ 
Подготовка к родам – это важный этап в жизни будущих родителей. Он включает в 

себя не только физическую подготовку, но и психологическую, а также 
организационную. Многие задаются вопросом: «За сколько нужно начинать готовиться 
к родам?». Однозначного ответа нет, ведь каждая беременность и каждая будущая мама 
индивидуальны. Однако, чем раньше вы начнете, тем спокойнее и увереннее будете 
себя чувствовать в приближающийся ответственный момент. 

КОГДА НАЧИНАТЬ ПОДГОТОВКУ? 
Идеальный вариант – начать подготовку к родам уже на ранних сроках беременности. 

Это позволит вам планомерно и без спешки освоить все необходимые навыки и знания. 
Конечно, не нужно сразу погружаться в панику и изучать все медицинские тонкости, но уже с 
12-16 недели можно начать осваивать базовые моменты: 

1. Физическая подготовка. Занятия йогой для беременных, аквааэробика, пешие 
прогулки – все это поможет укрепить мышцы, улучшить выносливость и подготовиться к 
физическим нагрузкам во время родов. Регулярные умеренные физические упражнения 
помогут справиться с возможными болями в спине и отеками, а также улучшат сон и общее 
самочувствие. 

2. Психологическая подготовка. Чтение литературы о родах, посещение курсов 
подготовки к родам, общение с другими будущими мамами – все это поможет вам лучше 
понять процесс родов, разобраться в своих страхах и опасениях, и научиться справляться с 
тревогой. Не стесняйтесь обсуждать свои чувства с партнером, близкими людьми или 
психологом. Помните, что страх и тревога – это нормально, важно научиться с ними работать. 

3. Организационная подготовка. Составление списка необходимых вещей в роддом, 
выбор роддома и врача, обсуждение с партнером плана действий на период родов и 
послеродового периода – все это требует времени и внимания. Не откладывайте эти важные 
вопросы на последний момент. 

КАКИЕ АСПЕКТЫ ПОДГОТОВКИ ВАЖНЫ? 
Подготовка к родам включает в себя несколько важных аспектов: 
1. Физическая подготовка. Регулярные физические упражнения, правильное 

питание, достаточный отдых – все это поможет вам чувствовать себя хорошо и иметь силы 
для родов. Обратите внимание на упражнения Кегеля для укрепления мышц тазового дна – 
они очень полезны как во время беременности, так и после родов. 

2. Психологическая подготовка. Понимание процесса родов, развитие навыков 
релаксации и самоконтроля, умение справляться со стрессом и болью – все это поможет вам 
пройти через роды с большей легкостью и уверенностью. Техники дыхания, медитация, 
ароматерапия – все это может помочь вам расслабиться и сосредоточиться. 

3. Медицинская подготовка. Регулярные посещения врача, сдача необходимых 
анализов, прохождение УЗИ – все это необходимо для контроля состояния здоровья матери и 
ребенка. Важно вовремя выявлять и корректировать возможные проблемы. Не стесняйтесь 
задавать врачу все интересующие вас вопросы. 

4. Организационная подготовка. Подготовка документов, сбор вещей в роддом, 
организация помощи после родов – все это требует тщательной подготовки. Позаботьтесь о 
том, чтобы у вас было все необходимое для комфортного пребывания в роддоме и после 
выписки домой. Подумайте о помощи близких – кто сможет помочь с домашними делами 
после рождения малыша? 

НЕОБХОДИМА ЛИ ПОДГОТОВКА ЗАРАНЕЕ? 
Безусловно, да! Подготовка к родам – это не роскошь, а необходимость. Она поможет 

вам чувствовать себя увереннее, спокойнее и лучше подготовиться к этому важному событию 
в вашей жизни. Ранняя подготовка позволяет избежать стресса и паники в последний момент, 
а также дает вам возможность расслабиться и наслаждаться этим прекрасным периодом 
ожидания. Заранее подготовленная мама – это спокойная и счастливая мама, которая готова к 
рождению своего малыша. 
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В заключении хочется подчеркнуть, что подготовка к родам – это 
индивидуальный процесс. Выберите тот путь, который подходит именно вам, и не 
бойтесь просить о помощи и поддержке близких людей. Помните, что вы не одни, и 
множество ресурсов и специалистов готовы помочь вам в этом удивительном 
путешествии. Главное – наслаждайтесь этим прекрасным периодом ожидания и верьте 
в себя! 


