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Karolina Skawinska
Magister Fizjoterapii

++ Specjalistka rehabilitacji okotoporodowe;

Magistenr Potoznictwa
Specjalistka pielegniarstwa
ginekologiczno-potozniczego
Certyfikowany Doradca Laktacyjny




0BSZARY PRZYGOTOWAN
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otoczenie




CO WARTO PRZYGOTOWAC

-wyprawka domowa i porodowa dla Ciebie, malucha i partnera
-TWOJ plan porodu

-lista Llekow i przebieg cigzy

-wyhov potoznej Srodowiskowey




C2Y MOGE PRZYGOTOWAC

Y <

PLAN NA MOJ POROD

-SwWiadomosc, ze nie da sie zaplanowac wszystkiego

-ustalenie jasnych zasad dla ofoczenia i dla was aby
zredukowac niepotrzebny stres

-zastanowienie sie czego boimy sie najbardziey

-otwarta gtowa i gotowos¢ na to co mnie czeka



CIALO

e Mobilnos¢ e SHa
| wytrzymatosé

e Przygotowanie

Krocza
 Oddech
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Rekomendacje Polskiego Towarzystwa Ginekologow
| Potoznikow (PTGIP) oraz Polskiego Towarzystwa Medycyny
Sportowej (PTMS) dotyczace aktywnosci fizycznej
W Cigzy | W czasie po porodzie

Polish Society of Gynecologists and Obstetricians (PTGIP)
and Polish Society of Sports Medicine (PTMS) recommendations
on physical activity during pregnancy and the postpartum period




POROD TO PROCES
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EMOCJE

o Przygotowanie na Kryzysy

o Wiara wsiebie i swoje mozliwosci
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e Rekomendacje Polskiego Towarzystwa
Ginekologow i Potoznikow (PTGiP) oraz Polskiego
Towarzystwa Medycyny Sportowej (PTMS)
dotyczace aktywnosci fizycznej w cigzy i w czasie
po porodzie

o hitps://www.spinningbabies.com/birth-
positions-monthly-update/
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