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Nazywam sie Katarzyna Kowal i jestem zatozycielka platformy dla
kobiet w cigzy Momama, edukatorka kobiet w cigzy i promotorka
nowoczesnego potoznictwa. Jestem réwniez trenerem medycznym,
przygotowujacym kobiety w cigzy do porodu, ale tez pomagam
przej$¢ cigze bez bdlu plecéw, bioder czy pachwin. Moim
najwiekszym osiggnieciem jest stworzenie pierwszej w Polsce
platformy edukacyjnej dla kobiet w cigzy oraz tysigce opinii kobiet
z catej Polski, ktére kazdego dnia podchodza do porodu $wiadome
i przygotowane. Pordd ich nie przeraza, statystyki nacie¢ krocza
spadaja, kobiety rodzace maja mniej komplikacji a po porodzie
wracaja do swojej formy i to nawet lepszej! Moge $miato powiedzied,
ze przyczyniam sie do zmiany my$lenia na temat porodu. Stawiam
kobiete na réwni z dzieckiem, dbam o Wasze potrzeby, wiem co jest
dla Was dobre. To Ty stajesz sie najwazniejsza czesScia procesu
jakim jest pordd i macierzyristwo, dzieki czemu zmniejszasz napiecie
ciele, bdl i ryzyko komplikacji.

Katarzyna Kowal
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SPIS TRESCI

Czym jest lek przed porodem?
Krok 1: Przyjrzyj sie swoim przekonaniom na temat porodu
Krok 2: WezZ udziat w zajeciach szkoty rodzenia

Krok 3: Zrezygnuj z czytania i stuchania ztych historii
porodowych. Otaczaj sie dobrymi

Krok 4: Zastosuj technike ,pomartw sie raz a dobrze”
Krok 5: Przygotuj ciato na prace i zmiany
Krok 6: Skonsultuj sie ze specjalista

Krok 7: Zadbaj o odpowiednie wsparcie

Dobre historie porodowe

BONUS

“Pozbadz sie leku przed porodem” Copyright by Katarzyna Kowal

Tres¢ utworu “Pozbadz sie leku przed porodem” stanowi wkasno$¢ firmy MOMAMA.PL i jest utworem w rozumieniu ustawy
z dnia 4 lutego 1994 roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U. Nr 90, poz. 631).
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CZEGO SIE DOWIESZ?

Dzisiaj pomozemy Ci oswoié sie z tematem leku przed porodem,
ktdry, jak same wskazatyscie, jest bardzo duzym problemem wsréd
kobiet ciezarnych. Poprzednie akcje “Polki rodza bez leku” spotkaty
sie z ogromnym zainteresowaniem, dlatego postanowitam spisac
nasze metody i stworzy¢ tego ebooka. Mam nadzieje, ze po jego
przeczytaniu bedziesz czekad na pordd z ekscytacja.

“Daieki Wam nie boje sie jus
porodu naturalnego ”

Dziekuje za to co mdwisz i co
robicie w momama! Dzigki wam nie
boje sie juz tak naturalnego
porodu, dopuszczam mysl, ze tego
znieczulenia moge nie dostac.
Mato tego, caty czas myslalam ze
jak dostane znieczulenie to nie
bede nic czug, ale juz teraz wiem
ze jest inaczej.

Odczarowalyscie moje myslenie,
jestem bardziej $wiadoma co moze
sie wydarzyc¢, co sama moge
zrobi¢ dla siebie i dziecka @

Ten Ebook jest czedcia naszej Szkoty Rodzenia Online, ktéra
prowadzimy na zywo na platformie momama.pl. Gwarantuje, ze
otrzymasz sprawdzona i rzetelng wiedze bazujaca na dowodach
o sprawdzonej skutecznosci. Dowiesz sie, jak Twoje ciato i umyst
moga wspdtdziatad, by pordd byt dobrym przezyciem, a nie trauma.

Pomozemy Ci odkryé moc i site, ktére towarzysza kobiecie
podczas porodu. Zaufaj swojemu ciatu, pozwdl naturze podazad
swoja droga.
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U wielu kobiet informacja o pojawieniu sie cigzy niesie za soba duzy
lek przed porodem. Moze on dotyczy¢é bdlu, obawy przed
nieprzewidzianymi zdarzeniami np. nieplanowanym wykonaniem
ciecia cesarskiego, czy wiasnego zachowania podczas porodu.
Ciezarne boja sie, ze nie dostana odpowiedniego wsparcia ze strony
personelu medycznego i trafig na nieprzyjemne potozne i lekarzy.
Ojcowie tez sie boja — swojej bezradnosci, bdlu i cierpienia partnerki,
Ze nie beda wiedzied jak sie zachowad.

W _tym ebooku przyjrzymy sie_temu, skad bierze sie_strach przed
porodem i co rodzice mogg_ zrobié,  zeby go zmniejszyd.
Wyposazymy Was w_konkretng_wiedze o dostepnych sposobach
i technikach redukgji leku. Pokazemy, ze poréd moze byé dobrym
i niesamowitym przezyciem.

Boisz sie porodu? &

Poznaj sposoby specjalistow, aby go oswoié




Poznaj swoich nauczycieli

Czed¢, tu Marta Muranowicz, jestem psychologiem oraz instruktorka
porodu w gtebokim relaksie (hipnoporodu). Zainteresowanie
tematami okotoporodowymi zaprowadzito mnie do podjecia badan
do pracy magisterskiej dotyczacych leku porodowego i tworzenia
wiezi z dzieckiem w okresie cigzy. Opowiadam i edukuje o ciazy,
porodzie i noworodkach z perspektywy psychologii na swoim
Instagramie @psychologiabliskomamy oraz na co dzieh pracuje w
gabinecie z kobietami w cigzy oraz po porodzie, ktére mierza sie
z takimi samymi problemami jak Ty.

Cze$d, tu Marta Mszanowska, jestem potozna i od 18 lat pracuje na
oddziale porodowym w jednym z poznariskich szpitali. Towarzysze
kobietom w tym waznym dniu, jakim jest dzied porodu oraz
pomagam im w przygotowaniu do tych chwil.

Podchodze do porodu holistycznie, wiem jak wazne jest
przygotowanie ciata i umystu na dzien porodu i dalsza droge
macierzyfistwa. Jestem doradczynig laktacyjna oraz trenerka
hipnoporodu, dzieki temu stosuje rézne techniki w przygotowaniu do
porodu. Wiem, jak wazna jest edukacja podczas przygotowania do
tego waznego momentu, dlatego dotaczytam do zespotu Momama
i razem z catym zespotem wspieram kobiety w przygotowaniu do tej
rodzicielskiej drogi. Dzieki naszej platformie kobiety kazdego dnia
moga sie edukowacd i maja dostep do materiatéw od najlepszych
specjalistow.



Razem przeanalizowatySmy tysigce scenariuszy porodowych
i postanowityémy stworzy¢ zestaw gotowych rozwigzan, ktére
kazdej z Was pomoga podczas porodu. Chcemy Was przygotowad
na te najwazniejsze momenty abys$cie zobaczyty w nich to, co
najlepsze.

Na poczatek troche wyjasnienia w temacie leku.

Szacuje sie, ze leku dotyczgcego przebiegu porodu,
bélu zwigzanego z porodem oraz ewentualnych
komplikacji, doswiadcza OKOLO 80% KOBIET
BEDACYCH W CIAZY.

Czym jest lek przed porodem?

Jest popularnym zjawiskiem, wiekszo$¢ kobiet w cigzy go
doswiadcza. Jezeli miatybySmy spojrzec¢ na statystyki to okoto 80%
ciezarnych go odczuwa. Lek porodowy przybiera rézne nasilenie
i dotyczy réznych obszaréw. Zazwyczaj najwieksze natezenie
przyjmuje w lll trymestrze.

U niektdrych kobiet bedzie on tak silny, ze bedzie mozna mdéwié u
nich o tokofobii. Tokofobia jest panicznym, nieuzasadnionym lekiem
przed porodem. Moze prowadzi¢ do unikania zajécia w cigze, albo
do porodu za pomoca cc. Jej objawami sa miedzy innymi koszmary
senne, trudnosdci z codziennym funkcjonowaniem i podejmowaniem
pracy zawodowej, dolegliwo$ci somatyczne takie jak wymioty i bdl
brzucha. Cierpi na nig ok 6-8% kobiet.



Czy kobiety, ktére rodzqg po raz pierwszy
boja sie bardziej niz kobiety, ktére juz
rodzity?

Niekoniecznie. Kobiety, ktére rodza pierwszy raz boja sie, bo przed
nimi jest co$ nieznanego. A kobiety, ktére juz rodzity, jesli poprzedni
pordd nie przebiegt po ich myéli, byto w nim co$ nieoczekiwanego
(komplikacje, nagte cc) boja sie, ze moze sie to powtdrzyé. Moga tez
dodatkowo ba¢ sie jak ich dziecko zareaguje na siostre/brata, czy
podotaja z opieka nad starszymi dzieémi i noworodkiem.

Czego bojg sie ciezarne?

Czesto mozemy ustyszed, ze kobiety mdwia ,.boje sie porodu”. Jest
to zdanie na tyle ogdlne, ze dla kazdego moze znaczy¢ co$ innego.
Dobrze bytoby, zeby kazda ciezarna zastanowita sie
i doprecyzowata, czego konkretnie sie boi. W dalszej czesci ebooka
wrécimy do tego, wiec masz teraz chwilke na zastanowienie.

e bdlu?

* nieprzewidzianych zdarzen np. cesarskie ciecie?

e tego, ze nie bedzie tak jak chciatas?

¢ obawy o zdrowie i zycie swoje i dziecka?

e witasnego zachowania w czasie porodu np. krzyku, utraty
kontaktu?

e poczucia bezradnodci, braku kontroli?

e niemitych i nie wspierajacych potoznych i lekarzy?

¢ bycia w obcym miejscu?

» tego, ze minie czas cigzy? (w czasie cigzy spoteczerstwo skupia
sie na mamie i opiekuje sie nig, a po porodzie wiekszo$¢ uwagi
kierowana jest na noworodka)

Ojcowie tez sie boja np. porodu przez cc, swojej bezradnosci, bdlu
i cierpienia partnerki.



Skad bierze sie lek przed porodem?

Jezeli spojrzymy na to ogdlnie to ze spotecznego przekazu i historii
porodowych innych kobiet. Z naszych cech np. skionnosci do
niepokoju. Ale pod kazdym mniejszym strachem kryje sie inna
przyczyna. Dlatego tak wazne jest, zeby$ okredlita konkretnie czego
sie boisz, bo pozwoli to na dotarcie do przyczyny.

Co sprawia, ze jest on wiekszy?

Zastandw sie, czy takie sytuacje byty w Twoim zyciu?

e wczesdniejsze zte doswiadczenia z pobytdw w szpitalach
i z poprzednich poroddw

* niespodziewane cigze (brak czasu na oswojenie sie z mysla
o dziecku, mniej czasu na przygotowanie sie)

e Cigze zagrozone i poprzednie poronienia

* brak wsparcia, niezadowalajaca relacja z partnerem



Czym skutkuje i do czego moze
prowadzic¢ potegujacy sie lek przed
porodem?

Taki przewlekty lek i stres wywiera niekorzystny wptyw na
przebieg cigzy i porodu.

Dlaczego?

Narastajacy lek zwigzany z porodem wptywa na wydzielanie
hormondw i moze utrudniad, przedtuzad, a nawet zahamowad akcje
porodowa.

Paniczny lek przed porodem, i w jego trakcie, moze nawet tak
uniemozliwi¢ kobiecie przebycie naturalnego porodu, ze zakoriczy
sie on operacyjnie.

Ze wzgledu na obawy wiele kobiet od razu rezygnuje z porodu
naturalnego i podejmuje decyzje o porodzie za pomoca ccesarskiego
ciecia.

Lek poteguje bdl (triada Reada: lek powoduje napiecie, a napiecie
prowadzi do wiekszego bdlu).

Ciezarne, ktére doswiadczaja wysokiego leku porodowego sa
narazone na depresje poporodowa lub zespét stresu pourazowego.

Twdj stres wptywa tez na dziecko (mama przekazuje mu
hormony stresu zamiast np. oksytocyny).

Jesli jednak rodzacej uda sie zrelaksowad, w jej organizmie uwalniaja
sie tzw. hormony szczescia: oksytocyna i endorfiny, ktére naturalnie
tagodza bdl, umozliwiajac rozluZnienie mieéni i wspieraja akcje

porodowa, co utatwia urodzenie dziecka.

Ale jak tu sie zrelaksowad kiedy gtowa petna mysli?
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DLATEGO POZNAJ NASZE
SPRAWDZONE KROKI, KTORE
ZMNIEJSZA TWOJ LEK
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TWOJ KROK 1

PRZYJRZY) SIE SWOIM
PRZEKONANIOM NA TEMAT PORODU

Dlaczego méwie, ze jestem wrazliwa na bdél? Dlaczego mdéwie, ze
sobie sama nie poradze?

Skad wziety sie te mysli i do czego mnie prowadzg?

Rodzisz tez glowq, wiec zadbaj o odpowiednie
nastawienie.

Lek kojarzy nam sie z czym$ negatywnym i przerazajagcym. Trudno
sie zatem dziwié, gdy podobnie nastawiamy sie na pordd.

Pomysl, co gdybys styszata tylko te dobre opowiesci
porodowe? Czy wtedy batabys sie porodu czy raczej
czekata na niego z ekscytacjq i radoscig?

Wiekszo$¢ kobiet, gdy mysli o porodzie, to najbardziej obawia sie
bdlu. Ta mys$l moze potegowad i rozwijaé sie jeszcze zanim kobieta
zajdzie w cigze. Wynika to w gtédwnej mierze z przekazdéw
filmowych czy z opowiesci naszych babd. Czy wiesz, ze porody
pokazywane na filmach nie majg nic wspdlnego z rzeczywistoscia?
A nasze babcie rodzity w czasach, gdy potoznictwo dopiero
raczkowato?
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Media karmig wyobraznie przysztych matek historiami
o tragicznie zakorczonych porodach naturalnych. Informacja,
ze zmarto dziecko lub matka jest newsem, z ktérego zyjg
dziennikarze i wydawcy. To, ze w tym samym dniu urodzito
sie kilkaset zdrowych dzieci, ktérych matki czujg sie
doskonale, nikogo nie interesuje.

Dodatkowo nie lubimy tego co zmedykalizowane, wzbudza w nas to
lek. Wiekszo$¢é z nas nie lubi szpitali czy badani. Czas cigzy i porodu
zostat zmedykalizowany, a przeciez pordd jest fizjologia, czyms, do
czego ciato kobiety jest przygotowane.

Zespdt Momama bazuje tylko na badaniach i wiedzy o sprawdzonej
skutecznodci. Odchodzimy od porodéw zmedykalizowanych
i stawiamy na intuicje kobiety.

Jesacze raz 2astandw sie:
C2EGO SIE DOKLADNIE
Bois2?
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Postaram sie ztagodzié¢ Tw ale to beda tylko pojedyncze przyktady.
Chce Ci pokazad, ze kazde zte wspomnienie mozna odczarowad
a wiele Twoich obaw mozna zmniejszy¢ dzieki edukaciji.

2 Spdjrz na te przyktady:

X obawiasz sie bdlu?

Czy wiedziatas, ze bdl porodowy to jedyny dobry, niezagrazajacy bdl
jakiego doswiadczamy w zyciu? W niektdrych kulturach w ogdle nie
mdéwi sie o bdlu w kontekécie porodu. Poznaj metody
farmakologiczne i niefarmakologiczne tagodzenia bdlu.

X nieprzewidzianych zdarzerd np. cc i tego, ze nie bedzie tak jak
chciaty

Tu warto wspomnien, ze mimo, iz poréd to zew natury, mozna
mowié, ze jest nieprzewidywalny to jednak ilo$¢ sytuacji jakie
zdarzaja sie najczesciej na poroddwce jest ograniczona i wcale nie
musi oznaczaé cos ztego. Poczytaj o cesarskim cieciu, dowiedz sie
wiecej o procedurach na sali porodowe;j.

X urazu krocza?

Pekniecie | i Il stopnia to fizjologia a rutynowe nacinanie krocza jest
niezgodne z prawem- nie zgadzaj sie! W tym temacie prowadzimy
osobne webinary- zapoznaj sie koniecznie. Masz prawo do ochrony

krocza.

X izoladji, braku porodu z partnerem?

Kazda kobieta rodzaca ma prawo do obecnosci osoby towarzyszacej
niezaleznie czy jest to sala rodzinna czy inna. Znaj swoje prawa,
sprawdzaj jak wyglada pordd w danym szpitalu.
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X wiasnego zachowania w_czasie porodu np. krzyku, utraty
kontaktu, poczucia bezradnosci, braku kontroli?

Jak to mdwia: trening czyni mistrza. Zapisz sie na zajecia Szkoty
Rodzenia. gdzie mozesz sprawdzié¢ swoje ciato w praktyce. Im wiecej
razy przeéwiczydé pozycje tym swobodniej bedziesz czuta sie na sali
porodowe;j.

X niemitych i nie wspierajacych potoznych i lekarzy?

Po pierwsze: im mniej personelu na sali tym lepiej dla Ciebie. To
oznacza, ze wszystko przebiega prawidtowo. PojedZ wczesniej do
swojego szpitala, poznaj swoje potozne. Przygotuj plan porodu
i omdéw go ze swoja potozna.

X obcego miejsca, szpitala?

Zadbaj o atmosfere. WeZ swoje rzeczy z domu np. koc, poduszki.
Popro$ o przygaszenie $wiatet. Dodaj spokojng muzyke, zapachy,
rozwies$ swoje afirmacje porodowe.

Zwréé uwage, ze te wszystkie obawy moga zostaé rozwiane
dzieki odpowiedniej edukaciji.

Dlatego, gdy juz przyjrzysz sie swoim lekom i obawom bedziesz
wiedziata, ktére tematy warto zgtebid. | tutaj pojawia sie krok 2: Czas
do szkoty... rodzenia. :)




TWOJ KROK 2

WEZ UDZIAt W ZAJECIACH SZKOtY
RODZENIA

Jako, ze lek czesto objawia sie w odpowiedzi na sytuacje nowe
i nieznane, jedng z podstawowych rzeczy, jaka mozna zrobi¢, aby go
pokonad lub zmniejszyé jest poznanie tej niepewnej sytuacji czy
wydarzenia. To samo dotyczy kobiet, ktére miaty juz doswiadczenie
z porodem, ale nie najlepsze. Warto przyjrze¢ sie kazdej sytuacji tez
z drugiej strony.

Wiedza sprawia, ze mniej sie boimy, wiemy jaki jest przebieg
porodu, co moze sie wydarzyé.

% Przyktad:

Kryzys 7 centymetra w porodzie moze by¢é momentem, w ktérym
rodzaca ma ochote sie poddad, wycofac sie, ogromnie boi sie, ze nie
da rady - czy wiedziatas$, ze to jest normalne, fizjologiczne? To znak
dla Ciebie, ze zaraz zobaczysz sie z dzieckiem. Uczucie pieczenia
tzw. “ring of fire” nie $wiadczy o uszkodzeniu tkanek krocza, ale
o wychodzeniu dziecka na $wiat!

Jedli o tym wiemy, nie zaskoczy to nas i nie sprawi, ze wpadniemy
w panike. Mam nadzieje, ze gdy poczujesz “ring of fire” poczujesz
radosé, ze juz koricéwka porodu! Udato Ci sie :)

Edukacja przedporodowa jest bardzo wazna, poniewaz
wiedza o tym, co dzieje sie z cialem w trakcie kolejnych
etapéw porodu, pomaga oswoié¢ Twéj strach.

Woybierajac szkote rodzenia postaw na taka, ktéra ma najnowsza
wiedze potwierdzong potwierdzong w praktyce. Wiele szkét nadal
oferuje dostep do nagran, ksigzek czy materiatéw sprzed lat...
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TWOJ KROK 3

ZREZYGNUJ Z CZYTANIA | SEUCHANIA
ZLYCH HISTORII PORODOWYCH -
OTACZAJ SIE DOBRYMI

Juz wiesz, Zze w naszym spoteczeristwie wiekszos$¢ historii
o porodach jest przystonieta lekiem, niepokojem, strachem i spieciem
zamiast zwrdcié¢ uwage na fakt, ze rodzi sie dziecko, a Ty stajesz sie
matka.

Czas to zmieni® Moze gdyby$ od zawsze styszata, ze skurcze
porodowe pomagaja Tobie i dziecku, ze mozna je wykorzystadé dzieki
pracy ciatem, ze nie ma sie czego bad, to inaczej nastawitabys sie na
pordd. Niestety kobiety, ktére oczekuja pierwszego dziecka, sa
szczegdlnie podatne na negatywne historie, ktdérych styszy sie
bardzo duzo od znajomych, w mediach czy w rodzinie.

Chce Ci pokazaé jak te same sytuacje z sali porodowej moga by¢
odbierane dwojako. Sytuacja ta sama, ale przekaz inny.

% Przyktad:

X Relacja z porodu ciezarnej, ktéra nie byta przygotowana do
porodu:

“Najgorszy szpitall Na sali przedporodowej nikt sie mna nie
interesowat, czutam sie samotna i nie wiedziatam co robié.”

V Relacja z porodu ciezarnej, ktdra byta przygotowana do porodu:

“Wiedziatam, ze pierwsza faza porodu to gtdwnie mdj czas
z dzieckiem w ciszy i spokoju. Wiem, ze lekarz i potozna sa
potrzebni, gdy co$ sie dzieje, mogtam sie rozluznié i przygotowacd do

dalszej pracy.”

Widzisz réznice? Ta sama sytuacja, ten sam przebieg porodu, inne
odczucia.
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Sposrdd tysigca wiadomosci, jakie dostajemy od Was kazdego dnia,
wybratam rozne, tez te “nieidealne” aby pokazaé Ci, jak wiele
zmienia nastawienie i odpowiednie przygotowanie.

Czekatam na dzier, w ktérym “Urodzitam w wybranej pozycji
bgde mogta to napisac! a naciecie krocza nie byto konieczne”
Dzisiaj uwineliémy sie z synkiem

z porodem w 4h22min. Dzieki

Waszej platformie potozne caty

czas mnie chwality za oddech i

ruchy w trakcie porodu i przede

wszystkim bytam wyczulona ze

obojetnie jak ciezko mam sie ich

stuchac! A pod koniec bytoo &

Dodatkowo ochrona krocza na

100%. Jeden maty szew.

Wszyscy byli w szoku ze to 1

cigza a ja po kangurowaniu sama

wstatam z t6zka i 2h po porodzie

juz bytam po prysznicu.

To zastuga ¢wiczen i wiedzy z

MOMAMA. Nie zatuje ani jednej

ztotowki w dodatku zawsze byto

mi przyjemnie wykonywac te | stato sie! 29 wrzednia zmienit
Cwviczeml _ _ moje zycie juz na zawsze -
Czas w takim razie na pakiet zostatam mama @ Dzieki waszej

potogowy &3 Dziekuje @

v platformie dowiedziatam sie i

uswiadomitam sobie jak mato a
wiasciwie to nic nie widziatam o
porodzie ‘% & przez 4 miesigc
sledzitam Was codziennie i
korzystatam z platformy bedac
obecna na cotygodniowych
¢wiczeniach i spotkaniach z
potozng. Baaaaardzo baaaaardzo
pomogto mi to zrozumiec np.
Zmiany zachodzace w moim ciele
w trakcie cigzy i teraz w potogu.

“Ten dziek na zawsze 2mienit
moje zycie”
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Urodzitam tydzien temu i chce “Duzo 0sdb byto zaskoczonych
to wyraznie podkresli¢, ze Jjak mdwitam,

gtownie dzieki Wam i Waszej se nie boie sie porody”
platformie rodzitam bez leku! Je sie p
Pozytywne nastawienie, ktére od
Was bije na webinarach i
filmikach na platformie
(zwtaszcza energia Pani Kasi i
spokoj Pani Marty) po prostu
super. Duzo osdob byto
zaskoczonych, jak méwitam ze
nie boje sie porodu, albo jak
sugerowali, ze najlepiej to tylko
CC, bo szybciej no i brak
dostepu do znieczulenia (w
Poznaniu, gdzie rodzitam szanse
na zzo sa niewielkie), a ja
odpowiadatam, ze bardzo chce
urodzi¢ naturalnie (czytatam z

No to ja tez sie podzielg;) pierwszy
pordd straszny, trauma. 5 lat mi
zajeto, zanim podjetam decyzje o
kolejnej cigzy. A i tak bytam
nastawiona na to, ze raczej bede
chciata cc. Ale na szczescie
natrafitam na Was. Udato mi sig to
wszystko w gtowie pouktadac,
uwierzytam, ze tym razem moze
by¢ inaczej, lepiej. Dzieki Wam
jestem teraz bardziej Swiadoma
swoich praw na porodowce, co
daje mi duzo spokoju. Takze
czekam z niecierpliwoscia, bo w
kazdej chwili moze sie zaczac¢:) co
wazne - nie czekam z lekiem:)

« . .
Uwierzytam, 2e tym razem
moze byc¢ inaczej!”
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“Strach mingt, czekam 2 niecierplimoscig by poznaé malerstwo”

Strach mingl, kolezanki pytaly czy
nie boje sie porodu, a ja z
usmiechem im odpowiadalam, ze
juz teraz sie nie boje tylko czekam z
niecierpliwoscig by poznac
malenstwo & a jakie zdziwienie
bylo w ich oczach jak im
powiedzialam, ze chce sprobowac
rodzi¢ bez znieczulenia...ale teraz je
rozumiem, bo sama bym
zareagowala tak samo jeszcze rok
temu, zanim zaczelam sie
edukowac w tym kierunku. Udalo
sie urodzic bez znieczulenia,
zdrzemnac sie nawet w wannie
pomiedzy skurczami, finalnie
urodzilam w pozycji lezacej juz z
wycienczenia, ale pozycje na tézku
zmieniatam podczas skurczy
partych, momentami myslalam ze to
sie nigdy nie skonczy, bylam
wykonczona, bo spalam jedynie
2h..zapomnialam nawet ze mam ze
sobg przekaski, slodycze zeby
zdobyc troche energii na koncowke
porodu, nie bylo czasu na myslenie
o tych rzeczach, ale chciatabym
zebyscie przypomnialy
dziewczynom, ze bardzo wazne jest
zeby partner edukowal sie z nimi,
zeby wiedzial ji \, 'eda etapy
porodu..

==
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momentami byto strasznie, nie
wszystko poszto tak jak chciatam -
mam tu na mysli podanie
oksytocyny i naciski lekarza na
brzuch. Ale wiekszos¢ sie udata i
byt to jeden z najpiekniejszych
momentéw w moim zyciu. Dzigkuje
Dziewczyny za to co robicie,
jestem naprawde mega wdzigczna, chciatam ale... byt to jeden
Ze na Was trafitam. LQkéW przed i 2 najp/‘ekn/'ejszgch momento’w
w trakcie porodu byto mnodstwo ale W moim z'gciu"

dzigki Wam datam rade. Jestescie
wspaniate i zycze kazdej kobiecie
zeby mimo catego tego bolu byta
tak zadowolona z porodu jak ja i
zeby zadna z nich sie nie
poddawata. Bo o bdlu praktycznie
natychmiast sie zapomina, a
Maluszek wszystko wynagradza.
Mimo, ze praktycznie nie
zmruzytam od srody oka (a jest

“Nie wszystko poszto tak jak

Do.’rqczyiam pozno, bo w 7 msc

sobota) to jestem najszczesliwsza cigzy, pewnie wiele rzeczy

mamg na $wiecie. | szczerze mogtabym zrobi¢ lepiej, nad tym
mowigc troszke zatuje, ze moja na pewno popracuje z Wami,
przygoda z cigza juz sig skonczyta, jesli bede rodzic po raz kolejny.

Poréd ostatecznie potoczyt sie
nie do konca tak jak tego
oczekiwatam, ale i tak uwazam
ze byt to dobry porod (&)

Pordd miatam indukowany
(balonik, oksytocyna,
ostatecznie przebicie pecherza
- nie batam sie, poniewaz
wiedziatam mniej wiecej, co
mnie czeka z filmikéw na
platformie, bytam pozytywnie
nastawiona, bo byta to dla mnie
szansa zeby urodzi¢ sn - lekarze

szacowali sporg wag
21 9 €

“Pordd potoczyt sie
nie do kovca jak oczekiwatam

ale i tak to byt dobry poréd”



“Moje myslenie na temat porodu
2mienito sie”

sukcesem. Porod szedt
dynamicznie, bo jako
pierwiastka rodzitam niecate
7.5h. 1 jesli ktos chce
powiedziec, ze edukacja,
swiadomos¢ tego co sie stanie
lub moze sie wydarzyc¢ to
sciema to jest w totalnym
btedzie. Przez caty poréd
przesztam bez stresu,
przerazenia, z usmiechem i
$miechem mimo bolu. Takze
platforma to co$ co wyszto wam
nie na 100 a na 200%. Dziekuje
wam za wasza prace, jest

nieoceniona! Y @ ¢
v

Rodze na poczatku grudnia i juz
nie moge sie doczekac¢ naprawde
& dostep do platformy momama
mam krotko ale moje myslenie na
temat porodu zmienilo sig
zupetnie. Bo kazdy wokdt mi ciggle
powtarza jak to nie miat ciezko itp
itd..i jak komus moéwie ze mam
wiasnie wykupiony taki dostep do
szkoty rodzenia to stysze : aaa ja
tam nic nie ogladatam szlam na
zywiot. | teraz wiem czemu te
porody opisujg tak tragicznie.
Ciesze sie ze zdecydowatam sie na
was i codziennie powtarzam sobie
ze to bedzie cos wyjatkowego ! :)
napewno odezwe sie jak bedzie po
wszystkim i wiem ze dam rade. A
tymczasem ide zrobic¢ trening :)

v

Przez caty poréd przesztam bez
stresu, przerazenia,
2 usSmiechem
i $miechem mimo bdlu”

P.S. Byto to niesamowite
przezycie i wydarzenie. Zero
traumy, wrecz usmiech na
twarzy i $wietne wspomnienia

b4

v

Wiecej takich historii zatqczytam na kovicu Ebooka.
Mitego czytania:)
Pamietaj! Twoje Nastawienie ma wptyw na Twdj Poréd
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TWOJ KROK 4

ZASTOSUJ TECHNIKE
»POMARTW SIE RAZ A DOBRZE”

Odczuwanie leku przed nieznanym jest normalne i zadnej emogji nie
mozna ttumié.

W gabinecie zalecamy pacjentkom aby skorzystaty z metody
“pomartw sie raz a dobrze”.

Na czym to polega?

Woybierz sobie dzierh, podczas ktérego wyznaczysz 10 minut,
godzine lub wiecej na “rozmyslanie”. W tym czasie przywotaj
wszystkie zte mysli i watpliwosci, ktére mecza Cie w temacie
porodu. To jest normalne, kazdy je ma.

Poswiec ten czas na rézne przemyslenia, mozesz spisac liste swoich
obaw. Wyrzué z siebie (na papier lub na gtos), przelej wszystko co
siedzi w Twojej gtowie. Nie zatrzymuj tych mysli.

Gdy minie wyznaczona godzina nie wracqj juz do tych mysli.
Zréb to dopiero w kolejnym wyznaczonym czasie.

Gdy pojawia sie znowu, pomysl: “byt na to czas, teraz zajme sie
czyms$ innym”.
“Jutro bedzie czas na zamartwianie sie, nie dzisiaj”

Jezeli mysli wracajg mozesz poczatkowo przeznaczyé na to wiecej
czasu lub czesciej, nawet codziennie po 10 minut, jezeli tego

potrzebujesz.

Staraj sie oswajac te leki, méwié o nich i szukaé ich przyczyny lub
sposobu na unikniecie.
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TWOJ KROK 5

PRZYGOTUJ CIALtO NA PRACE
| ZMIANY

Najnowsze badania i wytyczne PTG jasno wskazujqg ze u
kobiet, ktére éwiczyly w czasie cigzy, rzadziej wystepowaty
komplikacje. Bél w klatce piersiowej?

Sprébuj wykonaé to éwiczenie:

Platforma Momama powstata z mys$la o aktywnosci wérdd kobiet
w cigzy. Dopiero pdZniej stata sie jedna z najwiekszych szkét
rodzenia w Polsce. Dlatego z petna odpowiedzialnodcig, zawsze
stawiamy na ruch. Twoje ciato, jesli dobrze je przygotujesz w czasie
cigzy, wykona tytaniczna prace podczas porodu oraz po nim.

Przede wszystkim pamietaj o éwiczeniach oddechowo-
relaksacyjnych. Nie od dzi§ wiadomo, ze prawidtowe techniki
oddechowe pomagaja dziecku oraz rodzacej podczas porodu.

Dobrze sprawdza sie réwniez mobilnos$é i kondycja. Fizjologiczny
pordd naturalny przebiega w ciggtym ruchu i wspdtpracy mamy
i dziecka. Aby pomdc dziecku wstawic sie w kanat rodny spaceru;j,
kotysz biodrami, rozciggaj biodra i spiete miesnie.
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Problem z oddechem? Rozciggnij boki ciata

Bél w plecach? Sprébuj tego rozciggania:

25



Warto réwniez przeéwiczyé pozycje porodowe. Zazwyczaj ciezko
rusza¢ biodrami w pozycji lezacej na plecach. Zapoznaj sie
z pozycjami wertykalnymi, w ktérych pordd jest mniej bolesny.
W tym Ebooku nie bedziemy tego ttumaczyé, bo jest to bardzo
obszerny temat. Wiecej na temat przygotowania ciata znajdziesz na
naszej Szkole Rodzenia na momama.pl.

Zobacz fragmenty z naszej szkoty rodzenia gdzie pokazujemy
jak korzystaé z t6zka na sali porodowej (niezaleznie od szpitala, w
ktérym rodzisz).

Materiaty powstaly we wspétpracy Szpital im. Sw. Jadwigi
ze szpoitalem w Trzebnicy Slaskiej w Trzebnicy
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TWOJ KROK 6

SKONSULTUJ SIE ZE SPECJALISTA

Potozna lub  psychologiem. W  przypadku poprzednich
traumatycznych poroddéw, tokofobii konieczna moze by¢ terapia.
W niektérych panistwach sa tworzone specjalne zespoty sktadajace
sie z psychologéw, potoznych i czasem psychiatréw, ktére
koncentruja sie na pomocy kobietom doswiadczajacym leku przed
porodem. Dobre skutki przynosi terapia grupowa. Nie bdj sie
korzysta¢ z pomocy specjalistow.

TWOJ KROK 7

ZADBAJ O ODPOWIEDNIE WSPARCIE

W szpitalu nie zawsze masz wptyw na wybdr personelu, czesto jest
to przydzielona potozna/ lekarz. Jednak pamietaj, ze te osoby chca
Twojego dobra. Im takze zalezy na zdrowiu Twoim i Twojego
dziecka oraz porodzie bez powiktan. Macie wiec juz wspdlny cel.
Czasami wystarczy uémiech, krétka rozmowa by poznaé personel
i zbudowad =zaufanie. Plan porodu, ktéry my, jako Momama,
polecamy napisad, takze moze by¢ punktem wyjscia do rozmowy
z personelem i dobrej wspdtpracy.

Poréd dotyka najgtebszych, najdelikatniejszych, najbardziej
intensywnych doswiadczen, a jego intymny charakter nie pozwala,
aby wystarczyt tylko personel, dlatego warto zastanowié sie nad
obecnosdcia bliskiej Tobie osoby. Wybdr osoby towarzyszacej nie
powinien by¢é przypadkowy czy podyktowany powszechnie
panujaca moda czy tez stereotypami.
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Poréd dotyka najgtebszych, najdelikatniejszych, najbardziej
intensywnych dos$wiadczen, a jego intymny charakter nie pozwala,
aby wystarczyt tylko personel, dlatego warto zastanowié¢ sie nad
obecnoscia bliskiej Tobie osoby. Wybdr osoby towarzyszacej nie
powinien by¢ przypadkowy czy podyktowany powszechnie
panujaca moda czy tez stereotypami.

Pordéd z osoba_towarzyszacg_moze przynosié liczne korzysci — dla
rodzacej kobiety, dla relacji miedzy partnerami, dla samego
mezczyzny, jak i dla jego relacji z dzieckiem.

Badania wskazujq, ze obecnosé na sali porodowej osoby

towarzyszqcej ma pozytywny wptyw na rodzgcg i moze
wptyngé na skrécenie czasu porodu.

Osoba, ktéra bedzie towarzyszyta rodzacej podczas porodu,
powinna mie¢ przynajmniej podstawowa wiedze na temat przebiegu
porodu oraz metod tagodzenia bdélu porodowego, aby lepigj
wspierac rodzaca.

MezczyZni stali sie aktywnymi uczestnikami porodu, fizycznie
i psychicznie wspieraja swoje partnerki, uczestnicza w zajeciach
edukacji przedporodowej czy zajeciach szkoty rodzenia, swiadomie
przygotowujac sie do wspdlnego porodu.

Platforma Momama takze wspiera edukacje oséb towarzyszacych
i nie zapominamy o ich przygotowaniu do tego waznego
wydarzenia, jakim jest pordd. Dbamy o to, by Twdj partner, tak jak
Ty, nie bat sie porodu, a na sali porodowej wiedziat, co robié i jak Cie
wspierad bys czuta sie bezpieczna i zaopiekowana.
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¥ My, jako Zespét Momama takze Cie wspieramy! Tworzymy
kolejne kursy, webinary, spotykamy sie z Toba na zywo na
platformie dwa razy w tygodniu, aby$ mogta porozmawiaé z
potozng, rozwiaé swoje watpliwosci i przygotowad ciato do porodu.
Jestedmy z Toba w statym kontakcie, trzymamy kciuki za pordéd
i cieszymy sie razem z Tobga, gdy juz jeste$ po i dzielisz sie z nami
swoja historia porodowa. Po porodzie nadal Cie wspieramy w
potogu i macierzyristwie, ktére, zdajemy sobie sprawe, nie zawsze
jest tatwe.

Odpowiednie wsparcie to tez odpowiednie Zrédta wiedzy. Ksigzki,
kursy czy konsultacje z potozng to ogromna pomoc w oswajaniu
tematu porodowego. Zadbaj o to, aby byta to sprawdzona i aktualna
wiedza. Zespdt Momama bazuje tylko na badaniach i dowodach o
sprawdzonej skuteczno$ci. Caty czas aktualizujemy nasze materiaty
i na biezaco odpowiadamy na wszystkie Twoje potrzeby.

Odpowiednie wsparcie to tez
odpowiednie zrédta wiedzy
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Czego my, jako zespét Momama, chcemy Cie nauczyé i co
chcemy, abys zapamietata z tego wpisu?

¢ Przyjrzyj sie swoim przekonaniom na temat porodu, na przyktad:
“Dlaczego mdwie, ze jestem wrazliwa na bdl, ze sobie sama nie
poradze? Skad one sie wziety i do czego mnie prowadza?”
Dobrze bytoby, zeby kazda ciezarna zastanowita sie
i doprecyzowata, czego konkretnie sie boi:

X bélu? B4l porodowy odgrywa w porodzie wazng role —
informuje rodzaca o tym, co dzieje sie z jej ciatem i mobilizuje ja do
dziatania;

X nieprzewidzianych zdarzei? Dowiedz sie wiecej na temat
réznych scenariuszy porodowych i przygotu;j sie na nie.

e Przygotuj wczedniej swoje ciato i gtowe. Chodzi tutaj tez
o praktyke. Jezeli wczesniej nie sprawdzisz mozliwosci swojego
ciata i nie potfaczysz tego z wiedza o porodzie mozesz nie
wykorzystac poznanych technik tak, jakby$ chciata.

o Korzystaj ze sprawdzonej wiedzy, bierz udziat w webinarach
i treningach dla kobiet w ciazy, zadbaj o aktywne uczestnictwo
w szkole rodzenia. Poszerzaj swoja porodowa wiedze w miare
swoich mozliwosci. Poznaj swoje prawa podczas porodu i zaraz
po nim. Pamietaj, Twoja wiedza to Twdj spokdj. Wszystko co
zrobisz dla siebie w czasie cigzy, zaprocentuje podczas porodu
i wptynie na znaczne ograniczenie odczué bélowych.
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Gratulacje! Przeczytatas catego ebooka. Mam nadzieje, ze Twéj
lek przed porodem zmalat, a Ty jestes na dobrej drodze do
udanego porodu.

Dziekuje, ze spedzitas czas przygotowania do porodu
z naszq szkotq rodzenia Momama.

Na koniec co$ mitego i przyjemnego. Zwrd¢ uwage, ze najczesciej
ludzie dzielg sie tylko tymi ztymi historiami. Przegladam czesto
“grupy dla mam” i jest mi bardzo przykro, gdy czytam gtownie
negatywne historie. Te dobre historie tez sa, tylko te mamusie ciesza
sie macierzyfistwem, zamiast wylewac zale w sieci.

Przypominam, co 3 kobieta w Polsce podchodzi do porodu
nieprzygotowana, liczy na to, ze “raz sie udato, to drugi raz tez tak
bedzie”, “na szkole rodzenia mdéwili, ze potozna mi wszystko
opowie”, “rodze naturalnie wiec nie musze nic wiedzieé o cesarskim
cieciu”, “jestem przygotowana wiec komplikacje mnie nie dotycza”.
Na szczeécie Ty podchodzisz do porodu $wiadomie, wiec mam
nadzieje, ze od Ciebie dostane wiadomo$¢ z dobrg historig
porodowa.
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“Poréd byt dla mnie
wspaniatym przezyciem”

Porod byt dla mnie wspaniatym przezyciem!
Smiato moge powiedzie¢, ze jedna z
najwspanialszych przygod mojego zycia!
Urodzitam w 42 tygodniu + 2 dni. Nie
korzystatam z zadnych srodkéw znieczulenia
farmakologicznego. Jedynie uzywatam TENS,
ktory uwazam, ze zdziatat cuda w moim
przypadku. Wsparciem byt tez dla mnie partner!
Aktywny pordd trwat 5 godzin (o pétnocy
trafilismy na porodéwke, a o 5:41 Mata Mia byta
z nami). Mimo tego, ze nie do korica mozna byto
spetni¢ moje wszystkie oczekiwania z Planu
Porodu (pordd byt indukowany balonikiem i
Misoprostolem przez dwa dni w warunkach
domowych) - to dzieki temu, ze miatam duza
wiedze i przygotowanie DZIEKI WAM! - nie byto
to dla mnie powodem do niepokoju. Nauka
oddechu DZIEKI WAM! - to klucz do sukcesu.
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Witam :) chciatabym Wam
bardzo podzigkowac i polecac
wszystkim Wasza platforme!
Dzieki Wam podczas porodu
potrafitam zachowac zimna krew
i oddech, znatam pozycje
wertykalne, ktére znacznie
utatwity malenstwu droge i
potrafitam zachowac zimnag krew!
Teraz powrot do zdrowia i
cieszenie si¢ malenstwem :) wiec
przechodze w tryb potogu!
Pozdrawiam Was serdecznie i
rébcie dalej co robicie bo to
bardzo potrzebne!

“Mimo bili krzyza, jestem dumna
2e swojego porodu”

34

“Potrafitam zachowaé zimng
krew, znatam pozycje,
ktdre utatwity droge maleistwu”

To i réwniez tych krzyzowych
zapomniatam catkowicie o oddechu
{0 & przez to, Ze kregostup
mocno dawat popali¢. Mimo
wszystko porod bede wspominac
dobrze, dzigki Wam wiedziatam w
tych pierwszych fazach przede
wszystkim jak dobrze wykorzysta¢
skurcze aby dziecko sie wstawito w
kanat, pézniej juz nie miatam sity,
ale za to bytam swiadoma ze
pozycje ktére proponuje mi polozna
a mi nie lezg, mam prawo zmienic
bo to ja decyduje jak poréd ma
wygladac. Na naciecie krocza nie
wyrazitam zgody, | co prawda
pektam ale 1cm w porédwnaniu z tym
co bym miata po nacieciu to tak
jakbym je catkowicie ochronita.
Dziekuje za przygotowanie bo
mimo, ze zawiodtam z tym
oddechem przez béle z krzyza
ktére mnie pokonaty, jestem dumna
z tego porodu. Dazytam do porodu
sitami natury i tak sie tez zakonczyt.
Cwiczenia regularne naprawde duzo
wnoszg, | mimo ze moze nie
zdgzytam tez jako$ masujac
przygotowac krocze jak widaé¢ same
¢wiczenia tez wvetarczyty. Jestem
wdzieczna, ze N/ 1s trafitam.



Chciatam Ci bardzo

podziekowac za prace ktéra

wykonujesz razem z

wszystkimi ktorzy tworza

platforme. Dzigki Wam Wierzytam, ze bede miata piekny
wiedziatam ze jestem dobrze pordd i taki wiasnie byH
przygotowana i wierzytam ze

bede miata piekny pordd i taki

wtasnie byt. A dobry pordd

daje taka site i kopa do

dziatania ze nawet

nieprzespane noce moga Droga Kasiu! DZEekU}Q Wam za
cieszyé. Dziekuje raz jeszcze i Waszg pracg i platformeg

zostaje z Wami w potogu @ Momama _J,, Jestem 5 miesigcy
LA po porodzie. Przed cigzg bytam

G aktywng osobg. W pierwszym
trymestrze nie ¢wiczytam nic. Ale
od drugiego zaczetam ¢wiczyé z
Momama. Dzieki temu w cigzy
omingty mnie bdle plecdw,
posladkow itd. Przygotowatam
sie merytorycznie do porodu i
chociaz sam porod byt bardzo
ciezki (PROM - sztuczna
oksytocyna od poczatku data

Chociaz porod byt ciezki, bardzo silne skurcze przez kilka
otrzymana wiedza sprawita, godzin) oraz konieczne byto
e nie bytam zaskoczona nacigcie krocza, wiedza

przekazana przez Was sprawita,
Ze nie bytam zaskoczona i nie
czutam jakiegos rozczarowania.
W potogu bardzo szybko
dosztam do siebie. Potozna
srodowiskowa byta pod
wrazeniem jak szybko
obkurczyta mi sie macica. Waga
tez jest juz taka jak przed ciaza.

ani rozczarowana”
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“Czekatam na dzien,
w ktdrym bede mogta to napisac!”

Przygotowywatam sie do porodu z Waszg
platforma - bardzo, bardzo Wam dziekuje!
& Cho¢ zaskoczyty mnie béle z krzyza,
ktorych nie udato mi sie niestety opanowac
i ostatecznie zdecydowatam sie na
znieczulenie, to wszystko inne przebiegato
tak, jak chciatam. Urodzitam w wybranej
przez siebie pozyciji, a naciecie krocza nie
byto konieczne. Na koniec potozna
pochwalita mnie, ze ze swiadomg i
przygotowang pacjentka od razu lepiej sie
wspétpracuje & Bardzo dziekuje! |
polecam platforme Momama kazdej

4

przysztej Mamie &5

“2 petnym spokojem przyjetam decyzje lekarzy o cieciu”

Chciatam podziekowa¢ Wam za to
co robicie, bo dzieki Wam bytam
psychicznie gotowa na kazdy
scenariusz i z petnym spokojem
przyjetam decyzje lekarzy o cieciu.
;) dzieki regularnym treningom
teraz szybciutko dochodzeg do
siebie i pracuje juz ze swojg blizng,
aby nie odczuwac jej w
przysztosci. Robicie swietng
robote na platformie i w social
mediach!! Dziekuje i bede polecac
wszystkim napotkanym

cigzarnym ;)

Czekamy na Twojq historie!
36



TWOIJE DALSZE KROKI | PREZENT ODE MNIE

Jezeli spodobat Ci sie ten kurs, to bardzo sie ciesze. Moze to by¢ dopiero

poczatek Twojej edukacji. To co mam Ci do zaoferowania to petarda!

Jezeli chcesz wejsé na wyzszy poziom, to mam dla Ciebie co$, co bardzo
Ci pomoze.

Mam nadzieje, ze juz czujesz mniejsze obawy przed porodem i zgodzisz sie
ze mna, ze do porodu mozna sie przygotowad i mozna zmniejszy¢ swdj lek
przed porodem, a co za tym idzie tez odczuwany bél.

Dlatego jezeli juz teraz poczutas sie lepiej przygotowana, zauwazytas
jak po zaledwie kilku godzinach zdobywania wiedzy o porodzie czujesz,
ze masz wieksza wiedze na temat porodu, to co bedzie jak zrealizujesz
caty nasz kurs?

CO JESZCZE MOZESZ ZROBIC ABY UtATWIC SOBIE POROD
| PRZYGOTOWAC SIE DO MACIERZYNSTWA?

Czy Ty tez widzisz ile jest zadan przed porodem?
Czy zgodzisz sie ze mna, ze jest jeszcze wiele tematdw, ktdre trzeba
zgtebié?

Zobacz co jeszcze powinnas sie dowiedzieé przed porodem:

v jak przygotowad krocze do porodu aby uniknaé naciecia krocza,

v jak wyglada operacja cesarskiego ciecia,

v jak uniknaé zrostéw po cesarskim cieciu oraz jak dbaé o rane na
kroczu,

V4 jakie sa metody tagodzenia bdlu,

Vv jak wyglada indukcja porodu,

v jak wykorzystaé pitke na sali porodowe;j,

N4 jakie sa najczestsze komplikacje porodowe i jak sie na nie
przygotowaé,

v jak przywrécié brzuch do réwnowagi,

W Jak radzié¢ sobie z bélem plecéw po porodzie,
wszystko o pierwszych dniach po porodzie, a co najwazniejsze,
pielegnacja i prawidtowa obstuga
niemowlaka w pigutce.

Tak, to wszystko jest wazne. To tematy, z ktérymi warto sie zapoznad.

37



Jak wspomniatam na poczqtku, mam dla Ciebie prezent!

Catg kwote, jaka przeznaczytas na Ebooka mozesz wykorzystaé
na dowolny pakiet na naszej platformie momama.pl

Nic nie tracisz, tylko zyskujesz, bo kazdy nasz pakiet daje
Ci natychmiastowy dostep do ponad 100 filméw instruktazowych,
ktdre w tatwy i prosty sposéb pomoga Ci zmniejszy¢ lek i bél.

Twéj jednorazowy kod to: MM45AP
Kod bedzie wazny tylko przez 30 dni
od zakupu wiec nie zwlekaj i dziataj juz teraz!
www.momama.pl/cennik/

DOWIEDZ SIE NA CO MOZESZ
PRZEZNACZYC WYDANE PIENIADZE:
www.momama.pl/cennik/

Oczywisdcie kurs jest dobrowolny i jezeli
masz czas, aby Sledzi¢ fora i szukad
wiedzy w kilku Zrédtach to tez ok,

tylko pamietaj, aby sprawdzaé, czy wiedza
jest aktualna.

To jest Twdj wybdr i Twoja droga
przygotowania do porodu. Przygotuj sie
z nami do porodu i macierzyristwa
W najbardziej przystepny sposdb.

Lekcje online czekaja na Ciebie
gdziekolwiek
=z

i kiedykolwiek chcesz! A y

Katarzyna Kowal
www.momama.pl
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http://www.momama.pl/cennik/
https://momama.pl/cennik/

