OSWIADCZENIE uprawniajace do udziatu
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w ¢wiczeniach dla kobiet w cigzy TWO]a PO{O na
Lublin ul. Kiepury 5 tel. 571 328 477

Bezplatna Szkota Rodzenia

Imie i nazwisko uczestniczki:

Oswiadczenie lekarza prowadzgcego cigze

o Nie stwierdzam przeciwwskazan zdrowotnych i wyrazam zgode na uczestnictwo w zajeciach ruchowych w

cigzy.
o Zalecenie ¢wiczen wytgcznie oddechowych

Data, pieczatka i podpis lekarza prowadzacego cigze:

Oswiadczenie uczestniczki zajec

1. Oswiadczam, ze skonsultowatam swoje uczestnictwo w zajeciach usprawniajacych dla kobiet w cigzy i
usprawniajgcych do porodu ze swoim lekarzem prowadzgcym cigze i uzyskatam jego zgode.

2. Oswiadczam, ze zapoznatam sie oraz bede przestrzegac¢ wskazan i uwag dotyczacych bezpieczenstwa
aktywnosci fizycznej w trakcie zajec.

Data i podpis uczestniczki zajec:

Przed podpisaniem prosze zapoznac z informacjami na drugiej stronie.

Uwagi potoznej/ instruktora éwiczen :
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Przed uzupetnieniem oswiadczenia zapoznaj sie z informacj3 ponizej:

Program skierowany jest dla kobiet w cigzy, ktérego celem jest poprawa i zachowanie
Informacje o programie ogodlnej sprawnosci psychofizycznej kobiety, przygotowanie fizyczne i mentalne do
¢wiczen dla kobiet w ciazy: | 04y, przeciwdziatania zmianom w ukfadzie kostno-mieéniowo-stawowycm
ciezarnej. Zajecia wykorzystujg metody pracy z ciatem takie jak: pilates, stretching
skupiajac sie na ¢wiczeniach:

e rozciggajacych i wzmacniajacych,

e kregostupa,

e ksztattujacych postawe

e przeciwzakrzepowych

e zapobiegajacych wysitkowemu nietrzymaniu moczu

e wzmacniajacych i uelastyczniajgcych miesnie dna miednicy

e oddechowych

e relaksacyjnych
Zajecia prowadzone sg z zachowaniem wskazan do aktywnosci fizycznej kobiet w
cigzy Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego i charakteryzujg sie niskg
intensywnoscig, indywidualizacja ¢wiczen pod katem dolegliwosci i tygodnia cigzy.
Zajecia trwajg 60 min, zakoriczone relaksem i éwiczeniami oddechowymi. Grupa nie
przekracza 8 uczestniczek na sali.

Zalecenia dotyczace zajec: Cigza fizjologiczna, niepowiktana, pojedyncza

Zgoda lekarza do podejmowania aktywnosci fizycznej

Cwiczysz bo chcesz a nie musisz

Podczas ¢wiczen zalecany lekki ubiér (leginsy, skarpetki antyposlizgowe)
Nie wolno dopuszcza¢ do przegrzania

Cwiczenia nie powinny sprawia¢ bélu

Powinnas przerwac ¢wiczenia kiedy jestes zmeczona

Nie przekraczaj granicy wtasnych mozliwosci

Uzupetniaj ptyny podczas wtasnej aktywnosci

Stuchaj wtasnego ciata i reakcji dziecka na dane ¢wiczenia i pozycje
Cwicz bez zadyszki, z lekko przyspieszonym oddechem

Unikaj aktywnosci z podkowami, gwattownymi obrotami, pozycji
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odwrdconych, utraty réwnowagi




