Program Szkoty Rodzenia
FizjoHuta

Przejdziemy po kolei przez wszystkie
hiezbedne dla Ciebie informacje.

Zaczniemy od tego, co sie dzieje w organizmie podczas cigzy, wyboru
szpitala, spakowania sie do niego | przygotowania haszego
preferowanego planu dziatania.

Powiemy jak odroznic, kiedy faktycznie pordd sie zaczat i czy to dobra
dla niego pora. A co jezeli nie chce sie zaczgc? Pokazemy,
co zhajdziesz na sali porodowej, co zabrac¢ ze sobg i jak tego uzyc.

Dowiesz sie, jak przebiega porod sitami natury i cesarskim cieciem,
jakie decyzje moga by¢ podejmowane w trakcie i ktory specjalista
ma jakie kompetencje.

Bedziesz wiedziata, co sama mozesz robi¢ w trakcie, jak znalez¢ to,
co Ci najbardziej odpowiada i jak osoba towarzyszaca Ci przy porodzie
moze wspomoc Cie ha roznych etapach.

Poznasz wszystkie swoje prawa zaréwno w cigzy, podczas porodu,

jak i po nim; bedziesz wiedziata, 0 co mozesz poprosic personel, czego
mozesz odmowié, jakie formalnosci musisz zatatwic, jakie urlopy
mozna wykorzystac oraz o jakie wsparcie finansowe sie ubiegac.

Wskazemy, nha co warto zwrocic uwage w swojej diecie na roznych
etapach i obalimy wszelkie mity jedzeniowe.
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Zwiekszysz swiadomos¢ swojego ciata. Spojrzysz na nie pod katem
tego, w jaki sposob sie zmienia podczas cigzy i jak przystosowac sie do
tych zmian. Bedziesz wiedziata jak poradzi¢ sobie z dolegliwosciami,
ktére mogag pojawic sie zardbwno W cigzy, jak i w potogu.

Pokazemy Ci, w jaki sposob przygotowac swoje ciato do porodu, aby
przebiegt on w najbardziej komfortowy dla Ciebie sposdb, hawet nie
korzystajac ze znieczulenia. Zaproponujemy Ci alternatywne metody
radzenia sobie z bdélem, zebys na sali porodowej mogta sama
zadecydowac, czego potrzebujesz.

Porozmawiamy o tym, czym jest ochrona krocza w trakcie porodu i jak
podczas cigzy mozesz przygotowac swoje dno miednicy.

Bedziemy testowac rozmaite sposoby oddychania, formy ruchu

| pozycje porodowe. Zaproponujemy Ci rozne metody przejscia
przez porod, z ktorych wybierzesz sobie tg, ktdra najbardziej bedzie
Ci odpowiada¢ w danym momencie.

Damy Ci zalecenia do wykorzystania po porodzie sitami hatury

| cesarskim cieciem od pierwszych dob. Powiemy jak wspomagac
swoje ciato w potogu i jakie dolegliwosci mogg nas zaniepokoic.
Nauczymy Cie co robic, w zaleznosci od tego, jak przebiegt pordd.

Opowiemy Ci o laktacji i jak podejs¢ do niej bez stresu.
Zaprezentujemy rozne formy karmienia i pomoche gadzety.
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Przyblizymy Ci fizjologie dziecka, jak wyglada pordd z jego perspektywy,
co doktadnie sie dzieje w szpitalu w jakich momentach, jakie badania i
szczepienia moze otrzymac oraz jak przygotowaé przestrzen dla
nowego lokatora.

Przeéwiczymy pieleghacje, podnoszenie i hoszenie dziecka,
dodatkowo uczac Cie jak stymulowac jego rozwdj w trakcie tych
czynnosci oraz podczas zabawy.

Zaprezentujemy, jak powinien przebiega¢ prawidtowy rozwoj, co
powinno Cie zaniepokoic i do jakiego specjalisty sie udac.

Bedziesz umiata udzieli¢ pierwsze] pomocy swojemu dziecku w
nagtych przypadkach | poznasz zasady zapobiegania zagrozeniu
zdrowia dziecka.

Porozmawiamy o dzieciecych gadzetach i co z nich jest tak naprawde
przydatne, a co zdecydowanie zbedne lub hawet niewskazane
| dlaczego.

Porozmawiamy o Twoich oczekiwaniach, przeswiadczeniach

oraz obawach dotyczacych tego okresu. Zasugerujemy, co warto
rozwazyc, o czym porozmawiac i w jaki sposéb to zrobic.

Poruszymy miedzy innymi tematy wejscia w nowe role, nowej
codziennosci, towarzyszacych emocji, zadbania o relacje oraz dania
przestrzeni drugiej osobie na bycie rodzicem.

Przestrzen do rozwazan otrzymajg zarowno panie jak i panowie.

Zapraszamy!
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ZAJECIA Z POLOZNA

& WSZYSTKO O PORODZIE

& CO,GDZIE I JAK - TROCHE INFORMACII

& KARMIENIE | LAKTACJA

& FIZJOLOGIA DZIECKA | JEGO PIELEGNACJA

ZAJECIA Z FIZJOTERAPEUTKA UROGINEKOLOGICZNA

& CIEZARNA U FIZJOTERAPEUTY
& ODDECH | RUCH W PORODZIE
& POLOG OKIEM FIZJOTERAPEUTY

ZAJECIA Z RATOWNIKIEM MEDYCZNYM
& PREWENCIA | PIERWSZA POMOC W OPIECE NAD DZIECKIEM

ZAJECIA Z FIZJIOTERAPEUTKA DZIECIECA

& JIAK WSPOMAGAC ROZWOJ DZIECKA NA CO DZIEN

ZAJECIA Z PSYCHOLOZKA

@& EMOCIE OKRESU OKOtOPORODOWEGO
(DLA PAN, PANOW | PARY)

ZAJECIA Z PRAWNICZKA
& PRAWO OKOtOPORODOWE

ZAJECIA ZDIETETYCZKA
& DIETA W CIAZY | KARMIAC PIERSIA
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