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P e l v i c  i n l e t  f o r
e a r l y  l a b o u r  a n d

h i g h  s t a t i o n
 

T h i n k :  k n e e s  o u t ,
f e e t  i n

 
 O p e n s  t h e  t o p  o f

t h e  p e l v i s  

M i d  P e l v i s  f o r
a c t i v e  l a b o u r ,  b a b y

i s  a t  s p i n e s
 

T h i n k :  k n e e s
p a r a l l e l  w i t h  f e e t  

 
H e l p s  b r i n g  t h e

b a b y  t h r o u g h  t h e
p e l v i s

* A s y m m e t r y  i s  k e y *

P e l v i c  o u t l e t  f o r
t r a n s i t i o n /

l a b o u r i n g  d o w n :
 

 T h i n k :  k n e e s  i n ,
f e e t  o u t

 
O p e n s  t h e  b o t t o m

o f  t h e  p e l v i s  t o
m a k e  r o o m  f o r

b i r t h   

R e m e m b e r :  Y o u  c a n n o t  m e s s  t h i s  u p !  A n y  m o v e m e n t  i s  g o o d
m o v e m e n t  

 
B e  c r e a t i v e !  A d j u s t  a l l  p o s i t i o n s  a s  n e e d e d  



Pelvic Inlet 
B a b e  i s  a b o v e  s p i n e s  

T a k e  a d v a n t a g e  o f  t h i s  t i m e  t o  h e l p  b a b y  e n g a g e d
~ J u s t  k e e p  m o v i n g ~   

 

B
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e

Tu
ck
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P e l v i c  t i l t s / l i f t  a n d  t u c k :
 

A s k  t h e  p a t i e n t  t o  s t a n d
a g a i n s t  t h e  w a l l  a n d  g e t
r i d  o f  t h e  s p a c e  b e t w e e n
t h e i r  b a c k  a n d  t h e  w a l l ,
w h i l e  t u c k i n g  t h e i r  b u m

u n d e r .  T h e  p e l v i s  w i l l
t i l t  f o r w a r d .  T h e  p a t i e n t

c a n  l i f t  t h e i r  b u m p  a t
t h e  s a m e  t i m e .  

  
 

tuck bum under and rock forward 



S i f t  a n d  J i g g l e :
p u t  a  s h e e t  a r o u n d
t h e  b e l l y  t h a t  h u g s
t h e  p a t i e n t ' s  b u m p
a n d  h e l p s  l i f t  t h e

w e i g h t  o f  t h e i r
t u m m y .

J i g g l e  t h e  s h e e t  t o
h e l p  m o v e  t h e

b a b y .
 
 

P a t i e n t  c a n  a l s o
c a t  a n d  c o w   

 
  

 

Pelvic Inlet 

F l y i n g
C o w g i r l :

s h o u l d e r ,
h i p s  a n d

k n e e s  s h o u l d
b e  a l i g n e d .

 
K n e e s  o u t ,

f e e t  i n .  
 

  
 

 Cat/Cow

Hips are pushed
 forward 

Knees out 

T i p :
H a v i n g  t h e  s u p p o r t

p e r s o n  i n  a  l u n g e
p o s i t i o n  h e l p s
f a c i l i t a t e  f r e e

m o v e m e n t  o f  t h e
b i r t h e r  a s  t h e y
r o c k ,  s w a y  a n d

p r a c t i c e  c a t / c o w



Mid Pelvis 
T h i n k :  k n e e s  p a r a l l e l  w i t h  f e e t  a n d  a s y m m e t r y  o f  k n e e s  a n d

h i p s
W e ' r e  m o v i n g  t h e  b a b y  t h r o u g h  t h e  p e l v i s

 
  

 

Lunge

Rock 

Hint: Whatever you do on one side, should be done on the other

(knees parallel with feet)



Pelvic Outlet 
T h i n k :  k n e e s  i n ,  f e e t  o u t  t o  o p e n  t h e  b o t t o m  o f  t h e

p e l v i s
B a b e  i s  b e l o w  s p i n e s ,  m o v i n g  t o w a r d s  b i r t h

 
  

 

K n e e s  a r e
t o g e t h e r  

 


