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Wszelkie prawa zastrzezone. Udostepnianie
publikacji osobom trzecim, bezprawne kopiowanie,
sprzedaz, uzyczanie lub najem publikacji s3
catkowicie zabronione i moga grozic
odpowiedzialnos$cig prawna.
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Poznajmy sie
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www.fizjofemmme.com
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NOTA PRAWNA

Prawa wtasnosci intelektualnej, w tym prawa autorskie, do tej publikaciji,
w catosci oraz jej elementéw- fotografie, tre§¢- nalezg do autora oraz
objete sg ochrong Prawa Autorskiego*, a takze innymi przepisami
powszechnie obowigzujacego prawa. Korzystanie z tej publikacji jest
dozwolone wytacznie w celach niezarobkowych oraz dla wtasnego
uzytku. Udostepnianie publikacji osobom trzecim, bezprawne
kopiowanie, sprzedaz, uzyczanie lub najem publikacji sg zabronione i
groza odpowiedzialnoscig karna. Tresci znajdujgce sie w tej publikaciji
majg charakter edukacyjny i informacyjny. Autor dotozyt staran, aby
prezentowane dane byty aktualne i zgodne z obowigzujgca na dzien
wydania publikacji wiedzg medyczng i naukowa. Natomiast, ze wzgledu
na stan wiedzy oraz ciggly naptyw nowych publikacji naukowych,
Nabywca musi wiedzie€¢ o mozliwosci zaistnienia zmian w
obowigzujgcych wskazaniach. Nabywca powinien réwniez wzigé pod
uwage fakt, ze publikacja skierowana jest do kobiet w cigzy o
przebiegu fizjologicznym i nie zastgpi wizyty u specjalisty (lekarza
ginekologa lub fizjoterapeuty uroginekologicznego). Zamieszczone w
niej tresci nie stanowig porad medycznych oraz nie moga byc
traktowane jako porady specjalistyczne, i nie zastepuja wizyty u
specjalisty, w tym wizyty lekarskiej lub wizyty fizjoterapeutycznej. W
przypadku wystgpienia u kobiety jakichkolwiek niepokojgcych
objawow, nalezy skonsultowaé sie w trybie natychmiastowym ze
specjalista. Nabywca bierze na siebie petna odpowiedzialno$¢ za
wykonywanie c¢wiczen pokazanych w niniejszej publikacji oraz za
stosowanie na wtasna reke treSci oraz zalecen umieszczonych w
publikacji. Wykonuje je z wtasnej woli i na wtasng odpowiedzialnos¢.
Przed zastosowaniem jakichkolwiek wskazéwek oraz ¢wiczen zaleca sig
wizyte u specjalisty.

*Ustawa z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach
pokrewnych (Dz. U. z 2019 r. poz. 1231 z pézn. zm.).
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1. Cwicz przez okres
catej cigzy

* wpltywa na lzejszy przebieg cigzy

» dodaje sity i energii w trakcie cigzy

* minimalizuje  pojawienie sie¢  dolegliwosci
boélowych w okresie cigzy

* wptywa na szybszy przebieg porodu | i |l fazy

* wptywa na zmniejszenie bdlu porodowego

e pozwala zredukowac wystgpienie urazéw krocza
w trakcie porodu

e poprawia funkcjonowanie pecherza, w tym
wptywa na unikniecie problemdéw nietrzymania
moczu u kobiet w cigzy i po porodzie

e wptywa na zmniejszenie leku porodowego
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2. Rozpocznij masaz
krocza

PO CO ROBIC MASAZ
KROCZA PRZED PORODEM?

Masaz krocza jest przygotowaniem tkanek
w pochwie oraz na kroczu do porodu. Ma
on wptyw na poprawe elastycznosci,
zlikwidowania sztywnos$ci w tym rejonie.
Dzigki masazowi krocza przed porodem,
jeste$ w stanie wptynaé na jego poprawna
prace w trakcie porodu.

KIEDY ZACZAC MASAZ KROCZA?

Masaz krocza rozpocznij od 36 tygodnia
cigzy, chyba ze wraz z lekarzem
prowadzacym uzgodnisz, ze mozesz
rozpoczaé wczesniej.

CZY MOGE GO ROBIC SAMODZIELNIE?

Mozesz. Mozesz réwniez zaangazowad

partnera. Wowczas bedzie Ci Izej, ®
poniewaz bedziesz mogta skupi¢ sie na

oddechu i relaksie oraz Swiadomej pracy

dnem miednicy.
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3. Pamietaj o
¢wiczeniach oddechu

ﬁ Na rycinie przedstawitam jak

opDECH W
PORODZIE!

ULATWIENIE
—— PRACY DZIECKU

ROZLUZNIENIE
— CIALA

| WPLYW NA POROD

PRZYSPIESZENIE
PORODU

WWW.FIZJOFEMME.COM

wptywa oddech na prace w
trakcie porodu. Oddech wptywa
na wiele aspektow i jest kluczem
do dobrego porodu. Jesli
planujesz  rodzi¢  naturalnie
rozpocznij ¢éwiczenia
oddechowe juz od poczatku
cigzy. Cwiczenia oddechowe
pogtebia  Twé] oddech i
poprawia jego jakos¢, a praca
oddechowa w trakcie trwania
porodu przyniesie same
korzysci!

@FIZJOFEMME



4. Opanuj pozycje
porodowe

Pozycje porodowe sg niezbedne do AKTYWNEGO porodu
naturalnego.. Czyli takiego, w ktérym rodzaca ma petng mozliwos¢
wykonywania swobodnych ruchéw i przyjmowania pozyciji.

Takie pozycje oraz ruch w trakcie trwania porodu utatwia droge
dziecka na Swiat, skraca czas trwania | i Il fazy porodu, wptywa na
spadek bdlu porodowego, a takze pozwala na tatwiejsze wejScie
dziecka w kanat rodny.

PRZYKLADOWE
POZYCJE PORODOWE
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5. Naucz sie relaksu!

Zapamiegtaj, ze skurcz podczas porodu jest Twoim
sprzymierzenicem, to on bedzie przyblizat Cie do
upragnionego spotkania z Dzieckiem. Dlatego, nie uciekaj
przed nim. Naucz sie akceptacji i relaksu ciata. W ten
sposoéb zamiast reagowac¢ strachem i ucieczka przed
skurczem- bedziesz mogta oddychaé, zmienia¢ pozycje
oraz relaksowac sie. W ten sposéb spowodujesz mniejsze
odczuwanie bolu i pomozesz w porodzie.

Tak wygl ja napieciem

ODDECH )
RUCH ywnyp
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Kochana,

dziekuje Ci za pobranie tego ebook'a oraz za to, ze
mogtam  przekaza¢ Ci kilka podstawowych
wskazéwek na temat dobrego przygotowania do
porodu! Mam nadziejg, ze przyswojenie jego tresci
byto dla Ciebie przyjemne. Szczerze mysle, ze
wskazowki w nim zawarte beda pomocne dla Ciebie
w okresie catej Twojej cigzy.

W razie pytan, zapraszam Cie do kontaktu oraz
Sledzenia mojej strony [ mediow
spotecznosciowych, poniewaz bedg sie tam
pojawiaC materiaty, ktére moga byc¢ dla Ciebie
przydatne.

Pozdrawiam Cie serdecznie
i trzymam kciuki za Twoje przygotowanie do porodu

Gosia

@fizjofemme www.fizjofemmme.com fizjofemme@gmai.com
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