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KILKA SLOW
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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$¢ ciaze bez bélu plecéw,
bioder czy pachwin.

Moim najwiekszym osiagnieciem jest stworzenie pierwszej w Polsce
platformy edukacyjnej dla kobiet w cigzy oraz tysiace opinii kobiet z catej
Polski, ktére kazdego dnia podchodza do porodu $wiadome i przygotowane.
Pordd ich nie przeraza, statystyki naciec¢ krocza spadajg, kobiety rodzace
maja mniej komplikacji a po porodzie wracaja do swojej formy i to nawet
lepszej! Moge $miato powiedzied, ze przyczyniam sie do zmiany myslenia
na temat porodu. Stawiam kobiete na réwni z dzieckiem,

dbam o Wasze potrzeby, wiem co jest dla Was dobre.

To Ty stajesz sie najwazniejsza czescig procesu jakim jest poréd

i macierzynstwo, dzieki czemu zmniejszasz napiecie ciele, bdliryzyko

komplikacji.

Katarayna Kowal
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ZACZYNAMY!

Czy edukacja online ma sens?

Poczatkowo dziataliSmy stacjonarnie, jednak gdy nastata pandemia Covid
musieliémy zamknad stacjonarny biznes. Bytam zatamana,

ktos z dnia na dzieri zabrat Wam opieke okotoporodowa. Jednak to Wy
daliscie nam nadzieje, pokazaliscie nam jak bardzo nas potrzebujecie

i wraz z Wami stworzylismy jedyna w Polsce tak kompleksowa platforme
edukacyjna dla kobiet w cigzy i po porodzie. Dzisiaj moge $miato powiedzied,
ze nasza szkota rodzenia online czy ten Ebook, juz dawno przerosty moje
mozliwosci, ktére oferowatam Wam stacjonarnie. Udato mi sie dotrzed

do najlepszych specjalistéw z catej Polski, ktérzy kazdego dnia przynosza
spokdj i ulge ciezarnym, dzieki naszym metodom opartym na dowodach

o sprawdzonej skutecznosci. Zaréwno Ty, jak i kobiety z catej Polski, moga

korzystac z naszej wiedzy kazdego dnia, z czego jestem ogromnie dumna.

Zadna stacjonarna szkota rodzenia nie jest w stanie zgtebié tak doktadnie

tylu tematdw, ktére my poruszamy.

Nie ma jednego standardu, jakie tematy powinny by¢ poruszane w szkole
rodzenia. Moge Ci sie przyznad, ze tworzac nasza szkote rodzenia
przejrzatam programy chyba wszystkich szkét rodzenia w Polsce - zawsze
mi czego$ brakowato. Jesli byt dobrze oméwiony temat porodu,

to po macoszemu zostat potraktowany temat noworodka, jak byto

0 porodzie naturalnym, to nie byto o cesarskim cieciu. Byty tez szkoty,

ktdre zajety sie tylko porodem, zupetnie zapominajac o potogu i rehabilitacji!
| uwaga, wiem dlaczego!

Bo szkoty rodzenia sa prowadzone zazwyczaj przez jedna osobe-

i teraz powiedz mi szczerze? Czy znasz kogos, kto jest potozna,
ginekologiem, fizjoterapeuta dzieciecym, fizjoterapeuta uroginekologicznym,
psychologiem, dietetykiem, farmaceuta, trenerem medycznym

i ratownikiem?

Bo tyle oséb powinno przygotowywad kobiety do porodu i macierzyristwa.
Dzieki temu, ze nasze kursy sa tworzone przez az 13 specjalistéw to wraz

z tym ebookiem przekazuje Ci wiedze swoja i az 4 ekspertéw z mojego
zespotu.



Poznaj swoich nauczycieli.

Katarzyna Zelazko, potozna oddziatowa w szpitalu w Trzebnicy

i wybitna nauczycielka akademicka, ktéra specjalizuje sie

w aktywnych porodach fizjologicznych (najczesciej

bez znieczulenie zewnatrzoponowego). Potozna Katarzyna pokaze
Ci jak wykorzystaé t6zko porodowe oraz pokaze Ci kilkanascie
pozycji, ktére pomoga Ci urodzid.

Marta Mszanowska, potozna i instruktorka hipnoporodu pracujaca
20 lat na oddziale porodowym w jednym z najwiekszych szpitalu
w Poznaniu, bo az o 3 stopniu referencyjnodci. Marta pomoze

Ci spakowac sie do porodu i przekaze Ci wskazdéwki,

ktdrych nie znajdziesz nigdzie indziej.

Absolwentka 5-letnich studiéw magisterskich na kierunku
potoznictwo oraz studidw podyplomowych na kierunku
~Seksuologia Praktyczna”. Dodatkowo dyplomowana edukatora
ds. laktacji oraz uroterapeutka.

Eliza Prendecka to certyfikowana trener kobiet w ciazy i po
porodzie, trenerka personalna, nauczycielka metody pilates. 10 lat
dodwiadczenia oraz liczne szkolenia i warsztaty gwarantuja, ze
dzieki jej treningom mozesz przygotowad ciato do porodu, nabraé
sity i pewnosci siebie, pozby¢ sie bdlu plecéw.

Ja jestem zatozycielka Szkoty Rodzenia Momama.pl i osobidcie
wprowadze Cie w $wiat przygotowania ciata do porodu, nauki
oddechu i ustawienia miednicy. Jestem autorka tego ebooka i jest
mi réwniez niezmiernie mito, ze moge przekaza¢ Ci tak
wartosciowa wiedze, ktéra pomoze Ci urodzi¢ sprawnie i bez
komplikacji.



Co zawiera pakiet "Wiem jak rodzi¢"?

W sktad pakietu wchodzi oczywiscie ten ebook + 7 video. Jest to
kompendium wiedzy, ktére w tatwy i prosty sposdéb wprowadzi Cie w
tematyke porodu naturalnego.

Czy zgodzisz sie ze mna, ze ilo$¢ informacji w sieci jest przyttaczajaca,
w dodatku wiekszos$¢ materiatdw jest prowadzona w sposdb niezrozumiaty?

Specjalnie na potrzeby tego ebooka wybratam dla Ciebie

az 7 najczesciej ogladanych materiatdéw z naszej szkoty rodzenia

i postanowitam dac je Tobie, aby$ mogta zdobyta wiedze sprawdzié réwniez
w praktyce. Oczywiscie to nie wszystko.

Mam dla Ciebie réwniez karty pracy i 2 listy wyprawkowe
do szpitala, ktére bedziemy omawiaé w dalszej czesci mini kursu.

Od teraz mozesz by¢ spokojna, bo wszystko bedziemy robi¢ razem matymi
kroczkami. Wszystkie potrzebne linki znajdziesz w tym ebooku. Dodatkowo
kopie otrzymatas na skrzynke mailowa.

Jednym z najwigkszych btedéw popetnianych przez kobiety rodzace

to brak przygotowania i zaznajomienia sie z metodami usprawniajacymi
pordd. Pordd to nie jest moment na szczegdtowe ttumaczenia,

czy szukanie rozwiazan.

Czytasz tego ebooka, aby uniknaé niechcianych sytuaciji.

Dzieki temu ebookowi:

- poznasz etapy aktywnego porodu,

- nauczysz sie poprawnie oddychaé podczas parcia,
- ustawisz miednice tak, aby pomdc dziecku,

- obejrzysz najlepsze pozycje w | fazie porodu,

- poznasz mozliwosci té6zka porodowego,

- sprawdzisz swoja wiedze w praktyce,

- dowiesz sie, jak sie spakowac do porodu.



W tym ebooku poruszymy najwazniejsze zagadnienia zwigzane

z samym przebiegiem porodu, jesli pojawig sie tematy dla Ciebie
niezrozumiate (np. indukcja porodu czy porody zabiegowe),
poczujesz watpliwosci, czy cheé zgtebienia wiedzy, to pod koniec
kursu powiem Ci, gdzie zdoby¢ wiecej sprawdzonych materiatéw.

SYSTEMATYCZNOSC JAKO DROGA
DO SUKCESU

To dla mnie wazne, abys realizowata wszystko krok po kroku,

bo tylko wtedy bede pewna, ze wszystko zrozumiesz.

Na poczatek wyznacz dni, w ktérych mozesz poswiecié¢ okoto godziny
na swoj3a edukacje przed porodem.

Nie popetniaj btedu innych mam i przygotuj sie do porodu
juz w trakcie cigzy. Unikniesz badZ znacznie zminimalizujesz bél, traume
i prawdopodobieristwo wystapienia komplikacji okotoporodowych.

To moze sie udaé, wszystko zalezy od Ciebie i Twojego przygotowania.
Obiecuje Ci, ze po zapoznaniu sie z tym ebookiem, zmniejszy sie Twdj lek
przed porodem.

Aby wspomdc nasza spotecznosé kobiet w cigzy, zaobserwuj profil
(@momama_twojaciaza

Daj przyktad innym ciezarnym i pomdz im
przygotowac sie do porodu.

O

AMA_TWOJACIAZA
To co, zaczynamy?
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https://www.instagram.com/momama_twojaciaza/
https://www.instagram.com/momama_twojaciaza/

TWOJ KROK 1

DZIS DOWIESZ SIE JAK WYGLADA
POROD KROK PO KROKU

Co potrzebujesz: kartka na notatki, bedziemy ogladac video,
ale nie bedziemy éwiczyé. Skup sie na materiatach i sprébuj
zapamietad jak najwiecej.

Dla mnie to niezwykle istotny temat, dlatego zachecam Cie

do zapoznania sie z ponizsza trescia tego zagadnienia.

Na koricu czeka na Ciebie video z Marta Mszanowska, ktéra uzupetni
Twoja zdobyta wiedze wskazéwkami z sali porodowej.

Kiedy zaczyna sie poréd?

Dzisiaj opowiem Ci o wszystkim, co bedzie dotyczyto przebiegu porodu
fizjologicznego. Zacznijmy od tego, ze pordd to nie jest tylko moment finalny,
czyli moment przyjscia na $wiat samego malucha. Pordd rozpocznie sie

juz w domu, dlatego warto zapoznac sie takze z objawami zwiastujacymi
pordd. Dzisiaj skupimy sie na sali porodowej, czyli momencie, kiedy z izby
przyjeé zostaniesz skierowana na sale porodowa. Oznacza to, ze zaczeta sie
juz regularna czynnos$¢ skurczowa, ktéra powoduje rozwieranie sie szyjki
macicy. | tak sie zaczyna pierwszy okres porodu.

Poréd dzielimy na 4 okresy.

Podczas pierwszego okresu porodu szyjka macicy musi sie rozewrzeé

do 10 cm. Trwa to okoto 12-16 godzin przy pierwszym dziecku oraz okoto

8 godzin przy kolejnych.

Czas trwania porodu jest bardzo indywidualny i zalezy od wielu czynnikdw.
W drugim okresie porodu, zwanym okresem parcia, dziecko przeciska sie
przez kanat rodny i wychodzi na $wiat, moze to trwadé nawet do 2 godzin.

W trzecim okresie rodzi sie tozysko. Czwarty okres to pierwsze dwie godziny
po porodzie, jest to czas Scistej obserwacji Ciebie i dziecka.



L KKK X

Pierwszy okres porodu dzielimy na 3 fazy.

Faza | utajona (0-3 cm rozwarcia)

Podczas wczesnej fazy porodu moga pojawic sie takie oznaki:

Duza ilo$¢ gestego $luzu na bieliznie (czasem lekko rézowego albo
brunatnego). To moze by¢ czop $luzowy.

Bdl plecéw (staty lub przejéciowy).

Uczucie $ciskania w podbrzuszu.

Bdle podbrzusza przypominajace menstruacje.

Biegunka i wymioty — organizm ma naturalng sktonnosé

do oczyszczania sie przed porodem.

Dreszcze i drzenie catego ciata.

Pekniecie pecherza ptodowego — moga saczy¢ sie lub ptynaé gwattownym
strumieniem. Czasami pecherz ptodowy pozostaje nienaruszony az do 2
okresu porodu.

Jesli skurcze trwaja dtuzej niz 30 sekund, maja tendencje
do narastania, a przerwy miedzy nimi robia sie coraz krétsze —
nie ma juz watpliwosci, ze zaczat sie pordd.

2tota rada od potoinej:
Na tym etapie mozesz pozostaé¢ w domu
i obserwowad swoje ciato. Jesli skurcze
sa nieregularne/ przepowiadajace obserwujr
siebie dalej, by zweryfikowad czy to juz pordd
czy tylko Twdj organizm daje znad,
ze szykuje sie do porodu.




Faza Il aktywna (do 7cm rozwarcia)

Poczatkowo niezbyt silne, trwajace okoto 30 sekund skurcze bedziesz
odczuwata co 3-10 min. Wraz z uptywem czasu przybiora na sile
i czestotliwodci.

Do czego je poréwnaé?
Kobiety opisujg skurcze jako mocne bdle miesigczkowe. Mozesz czud takze
rozpieranie nad spojeniem tonowym, bdl w odcinku ledZwiowym kregostupa
albo skurcze bioder lub gérnej czedci ud. Szczyt skurczu moze by¢ bolesny.
Postaraj sie koncentrowad na oddechu i swoich odczuciach.
Badz aktywna, poruszaj sie, zmieniaj pozycje,
w przerwach miedzy skurczami postaraj sie zrelaksowaé.

Jedli jeste$ gtodna, jedz! Badania naukowe potwierdzajg, ze niemoznosé
picia i jedzenia w trakcie porodu moze spowodowad spowolnienie akcji
porodowej i wzrost ryzyka cesarskiego ciecia. Wedtug nowego standardu
przez caty czas porodu mozesz spozywad przejrzyste ptyny, a za zgoda
osoby sprawujacej opieke takze jesé.

Od okoto 5 cm rozwarcia skurcze wystepuja co 2-5 minut i trwaja

ok. 60 sekund.

Sa teraz naprawde dynamiczne, mocne i bolesne z wyraznym szczytem

w potowie skurczu. Mozesz odczuwad sucho$¢ w ustach, mdtosci, wymioty,
biegunke i nadmiernie sie pocié. To jest moment, w ktérym bedziesz miata
trudnosci z zapanowaniem nad oddechem i docenisz obecnosé bliskiej
osoby. Na tym etapie porodu najczeéciej peka pecherz ptodowy.

Pojawi¢ sie moze krwawienie z pochwy — to drobne naczynka szyjki macicy
pekaja, gdy ona sie rozwiera. Nie jest to powdd do niepokoju.

To wtasnie na tym etapie porodu mozesz doswiadczyd kryzysu
7 centymetra (lub 8 centymetra), o ktérym wielokrotnie wspominali§my
na profilu instagramowym momama_twojaciaza

To trudny moment, w ktérym brakuje Ci juz sit, jeste$ zniechecona

i zmeczona. Silne skurcze wydaja sie nie do wytrzymania.

Ogarnia Cie rezygnacja, tracisz wiare we wtasne sity. Mozesz odczuwaé
ogromna zto$é na osobe bliska lub potozna, zdarza sig, ze kobiety krzycza
i przeklinaja.
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2tota rada od potozinej:

Na tym etapie mozesz korzystac
z niefarmakologicznych i farmakologicznych
metod tagodzenia bdlu. Nie bdj sie prosic¢
0 pomoc i méw otwarcie to, co czujesz i czego
potrzebujesz.

Faza trzecia- przejsciowa (8-10 cm rozwarcia)

Skurcze sa co 1-3 minuty, trwaja dtugo, szczyt skurczu pojawia sie
natychmiast.

Mozesz odczuwad mocny bdl plecéw, mieé czkawke, moze ci sie ,,odbijac”.
Mozesz odczuwad irytacje, zmeczenie lub tez czud sie jak w transie,
skoncentrowana wytacznie na odczuciach, ptynacych z ciata, obojetna

na $wiat zewnetrzny.

Pamietaj, ze to tylko hormony. Wkrétce gtéwka dziecka znacznie obnizy
sie i zaczniesz odczuwad stabe skurcze parte.
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RADA OD MAM

Pojawia sie uczucie robienia... kupy. Bardzo czesto piszecie mi po porodzie,
ze nikt Wam tego nie powiedziat. Ja Wam to powiem. Gtéwka dziecka

jest juz tak nisko, ze naciska na okolice kiszki stolcowej dajac mylne odczucie
pilnego zrobienia dwdjki.

To jest bardzo krétki moment.

Mam dla Ciebie dobra wiadomo$é! Pojawienie sie takich odczud najczesciej
dwiadczy o tym, ze | okres porodu wkrétce sie skoriczy i zaraz Twdj
maluszek zacznie wychodzic¢ a Ty go przytulisz.

W Twoim organizmie wydziela sie adrenalina, ktéra powoli przygotowuje
Cie do parcia. Zaakceptuj to. To jest ten moment kiedy mozesz zostaé
zapytana o naciecie krocza.

Nie zgadzaj sie na takie metody przyspieszania porodu. Dasz rade.

Nie poddawaj sie na koricu. Postaw na cierpliwosé.

Pamietaj: pordd to proces.

2tota rada od naszej potozne;:

Nie wstydZ sie méwic o uczuciu parcia.
Dla potoznej jest to sygnat, ze Twoje dziecko
przesuneto sie w kanale rodnym i koniec porodu
jest blisko :) To uczucie jest dobre!
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Drugi okres- narodziny dziecka.

Gdy nadejdzie ten moment bedziesz odczuwac silng, instynktowna potrzebe
parcia. Poczujesz naptyw sit. Mozesz czud rozcigganie, pieczenie w kroczu.
Poszukaj teraz pozycji, ktéra najbardziej Ci odpowiada, kieruj swoim ciatem
intuicyjnie, aby poczud te pozycje, ktdéra jest dla Ciebie idealna.

Nie musi to byé pozycja, ktérej nauczytas sie w szkole rodzenia,

czasami ciato samo dyktuje, co jest dla niego najlepsze.

Najlepiej, aby byta ona jak najbardziej spionizowana.

W przerwie miedzy skurczami postaraj sie zrelaksowaé, nie zaciskaj zebdw,
ani dtoni. RozluZnienie tych czesci ciata pomoze Ci rozluzni¢ miednie krocza.

Gtéwka dziecka przesuwa sie w dét, a w przerwie miedzy skurczami moze
sie nieco cofad. Dzieki temu Twoje tkanki stopniowo rozciagaja sie.

W momencie wytaniania sie gtéwki, oddychaj, rozluZnij sie, wspdtpracuj

z potozna. To wszystko pomoze ochronié Twoje krocze.

2tota rada od naszej potoinej:

Na poczatku bedziesz czuta parcie tylko podczas
skurczy, im gtéwka bedzie nizej, tym parcie bedzie
wieksze i dtuzsze. Na koricu porodu rozpieranie
mozesz czud caty czas i w trakcie skurczu
i w przerwach miedzy nimi. Na tym etapie nie bdj sie
wydawacd dZwiekdéw. Mruczenie, pokrzykiwanie,
buczenie to czasami pomaga podczas parcia.

$
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Trzeci okres porodu- okres tozyskowy.
Zaraz po urodzeniu maluch zostanie potozony na Twoim nagim brzuchu,
skéra do skdry. To tak zwane kangurowanie. Po jakims czasie moze
sprébowad ssaé. W Twoim organizmie wydzielaja sie teraz duze ilosci
hormondw. Endorfiny powoduja, ze znika bédl i zmeczenie,
a na ich miejsce pojawia sie euforia i poczucie spetnienia.

Rodzenie tozyska.

Po kilku lub kilkunastu minutach macica znowu podejmuje akcje skurczowa.
Bardzo pomocne jest przystawienie dziecka do piersi.

Po kilku skurczach mozesz poczué znéw potrzebe parcia. To rodzi sie
poptdd czyli tozysko, pepowina i btony ptodowe.

Czwarty okres- wczesny okres poporodowy.
Jezeli Twoje krocze wymaga opatrzenia, to wtasnie teraz zostanie zszyte.
Uszkodzone tkanki sg znieczulane, wiec szycie nie powinno by¢ bolesne
(chociaz pamietaj, ze cata okolica moze by¢ bardzo wrazliwa wiec to
normalne, ze czujesz ciagniecie). Zabieg trwa zazwyczaj
nie dtuzej niz 10 min.

2tota rada od naszej potoznej:
Jedli w czasie pierwszych dwdéch godzin
po porodzie z jaki§ powoddéw nie mogtas
lub bytas zbyt zmeczona, by cieszyd sie
macierzyristwem, by kangurowad _
lub przystawié¢ noworodka do piersi, nie martw
sie tym. Odpocznij, zjedz cos i wykorzystaj
kolejne godziny, by by¢ blisko swojego
nowonarodzonego malenistwa.
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Mimo, ze w tym ebooku skupiamy sie gtéwnie na nauce aktywnego porodu,
to chce zwrdcié Ci uwage na ten bardzo bardzo wazny okres. Mozesz sie
spodziewad uwaznej obserwacji przez personel. Sama tez sie obserwuj.
Zwrédé uwage, ze moze pojawic sie krwawienie z drég rodnych lub inne
objawy. Pierwsze chwile z noworodkiem, temat potogu czy temat
rehabilitacji po porodzie zostawimy sobie na inny dzien, bo w tym ebooku
skupiamy sie gtéwnie na polepszeniu procesu Twojego porodu.

A teraz oddaje Cie w rece Marty Mszanowskiej, ktéra
raz jeszcze przeprowadzi Cie przez $wiat etapéw aktywnego porodu.
Postanowitam udostepnié Ci jeden z Waszych ulubionych webinaréw.
Znajdziesz w nim réwniez informacje o bélu porodowym oraz film
przedstawiajacy poréd naturalny. Kliknij na grafike:

Fazy porodu
krok po kroku

Webinar poprowadzi:

Marta Mszanowska

momama

https://momama.pl/ebook/fazy-porodu-krok-po-kroku/

Udato Ci sie obejrzec video o fazach porodu? Mam nadzieje, ze juz mniej
wiecej wiesz, jak wyglada pordd. Jezeli masz dostep do pozostatych kurséw
szkoty rodzenia to warto przyjrzed sie sposobom tagodzenia bdlu, metodom
indukcji czy przyjeciu na lzbe przyjec. Nie zapomnij o dokumentach!

Jesli masz site, mozesz przerobi¢ KROK 2, jedli jednak czujesz zmeczenie,

odtéz kontynuacje mini kursu na kolejny dzien.
Zalezy mi, zebys$ czerpata wiedze porodowa $wiadomie.
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TWOJ KROK 2

DZISIA) NAUCZYSZ SIE,
JAK ODDYCHAC ABY POMOC DZIECKU.

Bardzo mi zalezy, aby$ najpierw zapoznata sie z teorig, a w nastepnym
kroku obejrzata video i sprébowata swoich sit w praktyce.

Nauczenie sie poprawnej techniki oddychania podczas porodu znacznie
poprawia komfort kobiety rodzacej, tagodzac bdl zwigzany ze skurczami.
O oddech warto zadbaé juz na samym poczatku cigzy i nauczyé sie
prawidtowego sposobu dotleniania organizmu.

Dlaczego od samego poczatku cigzy? W ciele przysztej mamy zachodza
zmiany zwigzane z ciaza — zwieksza sie objetos¢ krwi, a w zwigzku

z tym serce pracuje duzo szybciej, co powoduje wzrost tetna.

Uktad oddechowy musi natlenowaé krew, wiec oddech przysztej mamy
przyspiesza. Dodatkowo wzrasta stezenie progesteronu, hormonu
stymulujacego m.in. osrodek oddechowy, co réwniez przektada sie

na przyspieszenie oddechu. W trakcie ciazy macica zaczyna sie powiekszad

i uciska¢ na przepone. Kobiety zazwyczaj oddychaja naturalnie torem
piersiowym, wdechy sa krétkie, a dolne czesci ptuc sa praktycznie
nieuzywane. Sama zapewne widzisz, ze razem z powiekszajacym sie
brzuchem oddychanie staje sie coraz trudniejsze. Czesto stysze skargi

na uczucie dusznosci, czy zadyszki. Dzieki dzisiejszemu materiatowi nie tylko

utatwisz sobie pordd, ale takze oddychanie w cigzy.

Nauczenie sie prawidtowej techniki oddechowej sprawia, ze organizm

jest dobrze dotleniony, a kobieta nie jest az tak zmeczona - objawy
niedotlenienia w postaci przewlektego zmeczenia czesto pojawiaja sie
zwtaszcza w Il trymestrze cigzy. Nauczenie sie poprawnych technik
oddechowych moze temu zapobiec lub znacznie zmniejszy¢ dolegliwosci.
Jak sie nauczyé tej techniki? Nie bede Ci tutaj tego opisywad. Specjalnie
przygotowatam dla Ciebie video (pod koniec tego kroku), w ktérym
poéwiczymy to razem.
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Oddychanie przeponowe - jak wptywa na poréd?
Przede wszystkim wieksze natlenienie krwi podczas porodu zwieksza
wydolnos$é organizmu oraz zmniejsza uczucie zmeczenia. Oddychanie
przeponowe sprzyja rozluZnieniu migéni miedzy skurczami i utatwia
regeneracje. Wtasciwe oddychanie jest korzystne takze dla dziecka,
ktére potrzebuje tlenu z krwi mamy — w koricu maluszka takze czeka duzy
wysitek, jakim jest przyjscie na $wiat.

Badania potwierdzaja, ze prawidtowy oddech jest druga po pozycjach
wertykalnych metoda, ktéra realnie wptywa na zmniejszenie bdlu
porodowego. Wiasciwe oddychanie moze zmniejszy¢ odczuwany

przy skurczach bdl oraz skréci¢ czas trwania porodu, bowiem lepiej
dotlenione miednie szybciej sie rozluzniajg, co z kolei sprzyja rozwieraniu

szyjki macicy.

2tota rada od naszej potoznej:

Do regularnego, spokojnego oddechu sprébuj
dodad ruch, na przyktad kotysanie biodrami.
Gdy oddech potaczysz z ruchem, wszystko

w rytmicznym tempie, moze sie okazad, ze tatwiej
Ci sie oddycha, a Ty znalaztas sposéb na
rozluZnienie i dzieki temu skurcz jest mnigj
bolesny.

17




Oddech a okresy porodu.

Z pewnoscia teraz rozumiesz, dlaczego tak wazne dla mnie byto,
abys poznata etapy porodu. Wiedza na ten temat pomoze Ci tatwiej
zrozumieé, jak wazny jest oddech w porodzie.

Kazdy skurcz macicy moze powodowad u rodzacej bezdech, jest to czesta
reakcja naszego organizmu na bdl - wstrzymad oddech i przetrwad.

Jednak nie o to chodzi w porodzie.

Kobiety w trakcie porodu czesto nie zdaja sobie sprawy z tego,

ze w trakcie skurczu przestaja oddychad. Bezdech jest réwnoznaczny

z niewielka iloscia tlenu dostarczana organizmowi kobiety i dziecka.
Wstrzymanie oddechu wzmaga takze bdl podczas skurczu oraz napiecie
miesniowe. Co potrzebujesz? Troche miejsca, mate lub kocyk, pasek,

ktdry jest nierozciagliwy. Pasek od spodni czy apaszke i Video 2 :)

Dlatego czujac nadchodzacy skurcz macicy (powinny by¢ one
w coraz krétszych odstepach czasowych) nalezy wzigé gteboki oddech,
a gdy skurcz sie zaczyna i pojawia sie bdl, wdech nalezy jeszcze pogtebic.

Warto poprosi¢ partnera lub potozna, aby oddychata razem z Toba
pomagajac skupi¢ sie na technice oddechowej, a nie na bdlu podczas
skurczu.

W | okresie porodu, podczas skurczy rozwierajacych, powinnas skupi¢ sie
na tym, by oddech byt na naturalnym wdechu i spokojnym dtuzszym
wydechu, najlepiej z lekko otwartymi ustami. taki oddech daje poczucie
rozluznienia. Ten sposdéb pomoze Ci zapanowad nad ciatem i zmniejszyé
odczucia bdlowe, oraz natleni¢ dziecko. Staraj sie wydawac z siebie niskie
“buczace” dZwieki, otwdrz buzie, rozluznij szczeke. To oczywiscie nie jest
reguta, ale jedli poczujesz, ze narasta w Tobie potrzeba wydawania
dZzwiekdw, pozwdl swojemu ciatu na te forme rozluznienia.

Nigdy nie wstydz sie personelu czy partnera.

Nikt nie bedzie Cie oceniat, skup sie na swoich potrzebach

i swoich odczuciach. Réb to co podpowiada Ci ciato.
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W |l okresie porodu, gdy rozpoczyna sie parcie, oddech sie zmienia

i moze by¢ potaczony z parciem. Mamy dwa rodzaje oddechu i parcia :

e spontaniczny podczas parcia, wydychajac lub stekajac zgodnie z potrzeba,
W rytm parcia, zgodnie z tym co podpowiada Ci ciato,

e na bezdechu (ten rodzaj oddechu powinien by¢ stosowany jedynie

w uzasadnionych przypadkach, gdy chcemy przyspieszyé przebieg 2 okresu
porodu lub gdy jeste$ pod wptywem znieczulenia zewnatrzoponowego

i nie do korica czujesz parcie spontanicznie).

Pod koniec Il okresu porodu oddech powinien byé spokojny,
skoncentrowany na wydychaniu, dyszeniu, czy oddechu imitujacego
dmuchanie $wieczek, ale w spokojny sposdb, by nie doprowadzi¢ sie

do hiperwentylacji.

Swiadomy oddech przydaje sie takze w Il i IV okresie, gdy pojawiaja sie
skurcze tozyskowe i potogowe.

2tota rada od naszej potoinej:
Moment parcia to moment dziwny

i niekomfortowy dla rodzacej. Pamietaj,

nie przyj na site, gdy parcia nie czujesz,
to moze oznaczad, ze jest na to za wczednie.
W porodzie fizjologicznym parcie powinno
by¢ spontaniczne, zgodne z Twoja potrzeba

i instynktem.
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CZAS NA PRAKTYKE

Co potrzebujesz? Troche miejsca, mate lub kocyk, pasek, ktory

jest nierozciagliwy. Pasek od spodni czy apaszke
i Video 2 :)

Pamietaj, aby nie przesadzi¢ z oddychaniem — jesli odczuwasz zawroty
gtowy, mdtosci, jest Ci stabo, a przed oczami pojawiajg sie mroczki,

to znak, ze doszto do hiperwentylacji. Oznacza to, ze oddech jest zbyt
gteboki i intensywny.

W takiej sytuacji nalezy zrobic sobie przerwe od préb oddychania przepona,
a przy kolejnej podejmowanej prébie trzeba oddychad nieco krécej. Wazne
takze, aby éwiczer oddechowych nie wykonywac

tuz po positku.

Moga one wptynadé na pojawienie sie mdtosci lub zgagi.

Zaczynamy!
To zaledwie 3 minuty teorii i 20 minut praktyki.

f Jak oddychaé
r~dczas porodu

- &% aby } oméc dziecku?

war ;2taty
2 Vatarzynq Kowal

momama

www.momama.pl/ebook/oddech-podczas-porodu/
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TWOJ KROK 3

DZISIA) NAUCZYSZ SIE, JAK USTAWIC MIEDNICE
ABY POMOC DZIECKU WYJSC.

Gratulacje! Poznatas juz etapy porodu i wiesz, jak mozesz
usprawnié pordd dzieki odpowiednim technikom oddechowym.
Dzi$ pokaze Ci, jak ustawié miednice tak, aby gtéwka dziecka
réwnomiernie napierata na scianki Twojego krocza. Dzieki temu
przyspieszysz pordd, zmniejszysz bdl podczas skurczy

i mozesz uniknad urazdéw krocza.

MIEDNICA A GEOWKA DZIECKA

Nasze kursantki sa czesto zaskoczone, kiedy pokazuje im, jak ruchem ciata

i odpowiednim ustawieniem miednicy moga zmniejszy¢ bdl.

Aktywno$é przyspiesza rozwieranie sie¢ szyjki macicy, a odpowiednie
pozycje utatwiaja efektywne parcie. Przyjmuje sie zasade, ze w trakcie
porodu dobrze jest sie ruszadé, a nie lezed. Jednak jesli z jakiego$ powodu

nie mozesz lub nie masz sity wstaé, to korzystajgc z tézka porodowego,
réwniez mozesz sie ruszad, bujad biodrami lub zmieniaé pozycje.

Nawet delikatny ruch miednicy pomaga dziecku wej$é prawidtowo

w kanat rodny.

Brak réwnowagi w miednicy moze spowodowaé nieprawidtowe utozenie

gtéwki dziecka. Wtedy dzieci prébuja zej$¢ przez miednice z przechylong,

odgieta lub nieprawidtowo wstawiona gtowa. Gdy gtéwka dziecka nie jest
prawidtowo wstawiona/ dopasowana do kanatu rodnego moze

mu to utrudnié wyjscie na swiat, i tym samym wywotad wieksze

lub nieswoiste bdle u matki. Poréd nie postepuje lub postepuje bardzo
wolno.
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2tota rada od naszej potoinej:

Dziecko, ktére swoja gtéwka prawidtowo wstawi sie
w kanat rodny, moze spowodowac skrécenie porodu
i tagodniejszy jego przebieg. Ty jako rodzaca
mozesz mu W tym pomac poprzez aktywnosé
i ruchy miednicy.

Jako kobieta w ciazy masz znikomy wptyw na utozenia dziecka w macicy,

ale podczas porodu, zmiang pozycji swojego ciata i miednicy mozesz
umozliwi¢ maluchowi prawidtowe wstawianie sie do kanatu rodnego

i szybsze wyjscie na swiat. Odpowiednie utozenie miednicy jest kluczem

do udanego porodu.

Wszystkie éwiczenia, ktére Ci pokaze maja na celu jedno — zwiekszaja
przestrzen w miednicy tak, aby rodzace sie dziecko mogto przyjaé optymalna
pozycje na kazdym etapie porodu. Ruch, w jaki wprawiasz swoje ciato
podczas porodu sprawia, ze mozliwosci adaptacyjne Twojej miednicy kostnej
sa wykorzystane w optymalnym stopniu. Pod koniec cigzy potaczenia
miedzy elementami miednicy sa elastyczne i jeszcze bardziej rozciagaja sie.
To sprawia, ze kosci moga sie nieznacznie rozstapié. W pozycji
spionizowanej dodatkowo wykorzystujesz site grawitacji i pomagasz dziecku
przyj$¢ na Swiat.

Brak aktywnosci i mata ruchomos$é miednicy moze nasilaé bdl podczas
skurczy i nieprawidtlowo wptywaé na przebieg porodu. Najczestsza
obawa, jaka podaja mi kobiety w cigzy jest bdl porodowy oraz komplikacje.
Pamietaj, ze zaréwno bdl, jak i sprawny przebieg porodu moze w duzym
stopniu zaleze¢ od Twojej aktywnosci, ruchu i prawidtowego ustawienia
miednicy.
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Dzisiaj przechodzimy szybko do czesci praktycznej, bo co z tego,
ze naczytasz sie o ruchach miednica, jak okaze sie, ze jeste$ cata obolata
i zesztywniata.

Zapraszam Cie na tatwy i prosty trening, dzieki ktéremu sprawdzisz swoje
mozliwosci przed porodem.

Jezeli masz dostep do Szkoty Rodzenia momama.pl wiecej treningow na
miednice znajdziesz w zaktadce: “Do porodu”. To jeden z nich:

www.momama.pl/ebook/miednica-podczas-porodu/
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TWOJ KROK 4

DZISIAJ POZNASZ POZYCIJE,
DZIEKI KTORYM tATWIEJ URODZISZ.

Wiesz juz, jak poruszac miednica w porodzie, wiec przyszedt
moment, aby$ nauczyta sie stosowania pozycji wertykalnych.
Przeczytaj tre$é i obejrzyj video, ktére dla Ciebie przygotowatam.

Na poczatek szybkie odswiezenie wiedzy. Odpowiedz na 3 pytania:
(poprawne odpowiedzi matym druczkiem na dole strony).

1. Z ilu okreséw sktada sie poréd?

2. Jakie skurcze $wiadcza o rozpoczetym porodzie?

a. nieregularne,
b. regularne,
C. przepowiadajace.

3. Jaki powinien by¢ oddech w porodzie?
a. spokojny i miarowy,

b. szybki i krétki,

c. nie ma to znaczenia.

Odpowiedzi: 1 ¢, 2 b, 3 a.
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Krétko o pozycjach wertykalnych.

Pozycje wertykalne to takie utozenie Twojego ciata, kiedy grawitacja
pomaga Ci urodzié.

Tak naprawde to prawie wszystkie pozycje, poza lezaca na plecach,

czy stojaca na gtowie:)

Liczne badania naukowe dowiodty, ze pozycje wertykalne potrafig ztagodzié

bdl porodowy. Poréd w pozycji wertykalnej wymaga mniej wysitku ze strony

zaréwno rodzacej kobiety, jak i dziecka. Dzieki temu mniej sie bedziesz
stresowad, co réwniez pozytywnie wptywa na przebieg porodu bez duzego
napiecia. Dodatkowo podczas pozycji wertykalnych ustawiasz miednice

w najlepszym dla siebie potozeniu, co réwniez pomaga Tobie

i Twojemu dziecku.

Podczas porodu odgina sie ko$¢ krzyzowa, ktéra daje 2 centymetry wiecej
do obwodu kanatu rodnego. Dlatego warto wykorzystywac do porodu inne
pozycje niz lezaca na plecach. Te pozycje beda Ci przyjacielem zaréwno

w | jak i w Il okresie porodu podczas parcia.

2tota rada od naszej potoznej:

Przyjmuj pozycje wygodne, jednak nie uciekaj
od uczucia parcia. Jesli w danej pozycji skurcze sie
nasilaja, a parcie jest mocniejsze nie zmieniaj pozyc;ji.
Moze to wihasnie ta pozycja spowoduje szybszy
postep porodu sprawniejsze przemieszczanie sie
gtéwki w kanale rodnym.
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Musze zaznaczyé, ze nie ma jednej idealnej pozycji porodowej. Podczas
naszych zajec i treningéw szkoty rodzenia momama.pl staram sie
pokazywad Ci jak najwiecej mozliwosci wykorzystania t6zka porodowego
czy réznych sprzetéw, jakie znajduja sie na sali porodowej (drabinki,
materace, worki sako czy pitki). Chce abys$ zdecydowanie tatwiej mogta
radzié sobie z dolegliwosciami bélowymi w trakcie porodu.
Wykorzystujac te wszystkie pozycje porodowe mozesz sobie i dziecku
ten poréd utatwiad.

Dlatego to wazne aby$ sprawdzita wczesniej, w ktérych pozycjach bedzie
Ci wygodnie, a w ktérych mniej. BadZ takze gotowa na to, ze gdy dojdzie bdl
w trakcie skurczy mozesz miec inne odczucia niz teraz dlatego przecwicz
sobie rézne pozycje.

W | okresie porodu, gdy skurcze miesnia macicy nie sa jeszcze tak bardzo
intensywne lub jeden skurcz jest stabiej odczuwalny niz drugi

(jedne sa rzadsze- drugie sa czestsze), to mozesz wykorzystac kilka pozycji
porodowych, ktére przyspiesza Ci ta czynnos¢ skurczowa miesnia macicy
i pomoga dziecku prawidtowo wstawié sie w kanat rodny.

Na poczatku porodu gdy nie bedziesz jeszcze mocno zmeczona, sprébuj
pozycji stojacych, by w sposdb naturalny z wykorzystaniem grawitacji

i aktywnosci fizycznej pomdc sobie i dziecku.

Jesli skurcze sg zbyt intensywne i czeste, a Ty czujesz duzy ucisk

na miesnie miednicy i krocza warto zastosowac pozycje odwrécona

np. kolankowo-tokciowa.

W zaawansowanym pierwszym okresie porodu, gdy skurcze sa juz dtugie
i intensywne, a Ciebie dopada zmeczenie wykorzystaj pozycje, w ktérych
bedziesz czuta sie pewnie, a miedzy skurczami bedziesz mogta odpoczaé.
Wykorzystaj do tego na przyktad pitke, skorzystaj z t6zka porodowego

lub wesprzyj sie na partnerze.

W |l okresie porodu przyjmuj pozycje wygodne, w ktdrych tatwiej Tobie
przeé, i w ktdrych czujesz, ze Twoje dziecko jest coraz nizej. Na tym etapie
nie bdj sie zmieniad pozycji, nawet co kilka skurczy. Szukaj takiej by byta
najwitasciwsza dla Ciebie.

To, co cieszy mnie najbardziej, to ilo$¢ wiadomosci, w ktdrych piszecie,

ze dzieki pozycjom wertykalnym nie tylko ztagodzity$cie bdl, ale udato
Wam sig urodzié sprawnie i ochronityscie krocze. O metodach tagodzenia
bdlu mamy osobne webinary, ale dzisiaj skupiamy sie na jednej z nich:
odpowiednie pozycje i praca ciatem. To dla mnie bardzo wazne, zebyscie
zapoznaty sie z ta wiedza w trakcie ciazy i wykorzystaty ja najlepiej,

jak to mozliwe podczas porodu.
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Przedstawie Ci teraz 3 wybrane przeze mnie pozycje, ktére ochronia Twoje
krocze przed nacieciem i gtebokim peknieciem. Nastepnie poprosze Cie

0 obejrzenie petnych video instruktazowych prosto
z sali porodowe;j.

POZYCJA W KLEKU

Pozycja w kleku, ktérag mozesz wykorzystaé w | i Il okresie porodu,

a takze finalnie podczas narodzin dziecka. W tej pozycji mozesz oprzeé sie
na poduszce, o oparcie t6zka porodowego, o partnera, o krzesto

czy o pitke gimnastyczna. Bardzo duzym wsparciem bedzie partner,

ktéry w momencie skurczu przytrzyma Twoje rece a w momencie
rozluznienia rozmasuje ramiona.

Ta pozycja odbarcza okolice krzyzowo-ledZwiowa.

POZYCJA KOLANKOWO- tOKCIOWA
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W tej pozycji ramiona i tokcie sa nizej niz posladki. Odcigzasz dno miednicy
i pomagasz przejsé kryzys 7 cm. Tq pozycje mozesz wykorzystacé zaréwno
w | i Il okresie porodu. Mozesz w niej tez urodzié. Ta pozycja

jest wskazana, gdy skurcze sa bardzo czeste (hiperstymulacja)

lub gdy czujesz silne parcie, a nie masz jeszcze catkowitego rozwarcia.

Ta pozycja moze spowolnié¢ poréd ostatni okres porodu i daé Ci chwile
wytchnienia.

POZYCJA BOCZNA

Bardzo czesto wybierana pozycja zwtaszcza gdy pordd postepuje w nocy.
Podczas tej pozycji opierasz jedng stope na podpdrce, a druga

na specjalnym wateczku. Podczas skurczu Twdj partner, lub Ty sama
mozesz przyciggnaé jedna noge w kierunku brody. To pomoze Ci skupic¢
sie na oddechu i zmniejszy¢ bdl skurczowy. Jest to pozycja dobra

dla pacjentek zmeczonych dtugim porodem, lub dla rodzacych po silnych
lekach przeciwbdélowych.

Ta pozycja daje réwniez mozliwo$¢ kotysania sie, ruszania miednica,
a takze masazu odcinka ledZwiowego przez osobe towarzyszaca.
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Jak juz wiecie nasz zespét to az 13 specjalistéw.
Ginekolodzy, potozne, fizjoterapeuci.

Nasze materiaty nagrywam ze specjalistami z catej Polski.

Dlatego, Droga Mamo, zapraszam Cie do obejrzenia materiatu z naszej
szkoty rodzenia kreconej na sali porodowej w Szpitalu w Trzebnicy.
Pracujaca tam wybitna potozna oddziatowa i nauczyciel akademicki
Katarzyna Zelazko wraz z jedna z Was- Aneta- nasza obserwatorka,
pokaza Wam najlepsze pozycje dla kobiety rodzacej i dziecka jakie
mozecie wykorzystadé na sali porodowej zaréwno w pierwszym jak i drugim
okresie porodu.

Dodam tylko, ze Aneta, nasza ciezarna modelka byta bardzo zaskoczona,
jak wiele pozycji mozna przyjmowaé podczas porodu. Pamietam,

jak powiedziata, ze spokojnie mogtaby w takich pozycjach spad

lub odpoczywad a do tej pory pordd kojarzyt jej sie tylko z bélem,
dyskomfortem i duzym wysitkiem.

2tota rada od naszej potoznej:

To, ze przeéwiczysz wszystkie te pozycje,
nie oznacza, ze wszystkie masz wykorzystaé
W porodzie. Moze sie okazad, ze w trakcie 1 okresu
porodu wykorzystasz jedna , a w drugim okresie druga.
Jednak, by co$ wybrad bedzie Ci tatwiej, jak wczesniej
je przedéwiczysz i sie z nimi oswoisz. Moze sie takze
tak zdarzyd, ze w trakcie porodu zadna z poznanych
wczesniej pozycji nie bedzie Ci odpowiadad. Nie przejmuj
sie tym, postuchaj wtasnego ciata, ono Ci podpowie
co zrobi¢ by byto wygodnie.
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A teraz moja ulubiona cze$é, obiecane video czyli nagrania prosto
z sali porodowej.
Obejrzyj 2 najczesciej ogladane materiaty z naszej szkoty rodzenia.

www.momama.pl/ebook/pozycje-wertykalne-na-sali/

www.momama.pl/ebook/pozycje-na-lozku/
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TWOJ KROK 5

CZAS NA PRAKTYKE, CZYLI
PROBA GENERALNA PORODU

Witaj w kolejnym kroku:) Ciesze sie, ze tu jestes i chcesz dowiedzied sie
jeszcze wiecej na temat porodu.

Mam nadzieje, ze podobaja Ci sie materiaty, jakie dla Ciebie przygotowatam
do tej pory. Na koniec naszego kursu opowiem Ci, jak przejrzeé¢ wiecej
materiatéw nagrywanych w szpitalu.

Zalezy mi, zebys przed obejrzeniem video zapoznata sie z krétka teoria.

Najnowsze badania jasno wskazuja, ze u kobiet, ktére éwiczyty w czasie
ciazy, rzadziej wystepowaty komplikacje. Dodatkowo Polskie Towarzystwo
Ginekologiczne wrecz zaleca umiarkowana aktywno$é kazdego dnia.

Dzieki aktywnosci fizycznej w czasie cigzy Twoje ciato bedzie bardziej
sprawne, a miednica bardziej mobilna. Pamietaj, ze ¢wiczysz nie tylko

dla siebie, ale réwniez dla swojego Maleristwa, ktére na ostatnim etapie
ciazy bedzie lepiej wstawiad sie w kanat rodny.

To z kolei moze zapobiec takiej komplikacji, jak braku postepu porodu

z powodu niekorzystnego utozenia dziecka w kanale rodnym.

Dodatkowo ¢wiczenia poprawiaja ukrwienie.
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Chce, abys przygotowata sie do porodu nie tylko od strony wiedzy,

ale réwniez od strony aktywnosci. Podczas cotygodniowych treningdw,
ktére prowadze na zywo na platformie momama.pl zauwazytam,

ze aktywnos¢ fizyczna daje kobietom w ciazy przede wszystkim ulge

od bdlu i uczucia ciezkosci. Jesli dobrze wykorzystasz czas w cigzy

na tagodne ¢wiczenia, pomozesz ochronié¢ swoje krocze przed nacieciem
czy peknieciem, poniewaz aktywnos$é fizyczna w cigzy zwieksza
elastyczno$é tkanek krocza i przygotowuje miednice. Odpowiednie utozenie
miednicy, jak juz wiesz z tego kursu, powoduje, ze gtéwka dziecka
réwnomiernie naciska na Twoje krocze.

Dzi$ pokaze Ci proste éwiczenia, ktére sa dla Ciebie bezpieczne na kazdym
etapie cigzy. Dzieki nim przygotujesz ciato, rozluZnisz si¢ i zadziatasz

na dolegliwosci bélowe. Praktyka jest bardzo wazna, dlatego zalezy mi,
abys$ poéwiczyta na sobie i znalazta pozycje, w ktdérych czujesz sie najlepiej.

Potrzebujesz tylko mate, wygodna poduszeczke, oraz butelke
wody. Gotowa? To zaczynamy, kliknij ponizej. Jezeli Ci sie
spodoba- dotacz do nas na zywo co $rode na momama.pl

i ) — O [ .

www.momama.pl/ebook/praktyka-przed-porodem/
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TWOJ KROK 6
SPAKUJ DOBRZE SWOJA TORBE
DO PORODU.

W tym kroku dowiesz sie, czego nie moze zabrakna¢ w Twojej torbie,
ktéra zabierzesz ze soba do porodu. Jej zawartosé moze byc¢ bardzo

przydatna w trakcie pobytu w szpitalu oraz przynies¢ ulge podczas skurczy
porodowych. SprawdzZ co powinnas spakowac.

POBIERZ LISTE

To jedna z naszych 7 autorskich list wyprawkowych,

ktére przygotowaliSmy wraz z naszym zespotem i uczestnikami naszych
kurséw. Wypisalismy rzeczy, ktére przydadza sie Wam najbardziej.

Dobrze spakowana torba moze znaczaco utatwié¢ Ci pordd dzieki
specjalnie wybranym przedmiotom, ktére pomoga ztagodzié bdl

i przyniosa ulge podczas narodzin dziecka.

Zacznijmy od tego co to znaczy “dobrze spakowana torba”?

To nie tylko wrzucenie do worka wszystkiego z idealnej listy wydrukowanej
z internetu. To przede wszystkim $wiadome pakowanie i to najlepiej z osoba,
ktéra bedzie Tobie towarzyszy¢ podczas porodu..

Jako bonus to tego kursu otrzymatas ode mnie réwniez podcast: moja
rozmowe z potozna Martg Mszanowska, z ktérej dowiesz sie kiedy i jak uzyé
rzeczy z listy. Marta wspomina, ze bardzo czesto na sali porodowej kobieta
prosi partnera o pilne przyniesienie czego$ z torby. Osoba towarzyszaca,
ktdra nie wie co jest w torbie, tak dtugo szuka tej rzeczy,

ze za chwile nie jest to juz rodzacej potrzebne. W porodzie liczy sie tu i teraz.
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TORBA DO PORODU, czyli rzeczy, ktére przydadza Ci sie podczas
samego porodu i w pierwszych chwilach po porodzie.

Dodatkowo zachecamy aby przygotowad sobie woreczki i kartki z opisem
zawartosci. To bardzo pomaga.

W pierwszej kolejnosci spakuj dokumenty. Karta cigzy, dowdd osobisty,
grupa krwi, te i inne dokumenty to najwazniejsze rzeczy w torbie porodowe;j.
Nastepnie zapoznaj sie z informacja, co zapewnia swoim pacjentkom
szpital, w ktérym chcesz rodzié. Nie ma sensu zabieraé do szpitala rzeczy,
ktére juz tam s3, np. koszula porodowa lub podktady porodowe.

Niektdre szpitala oferuja naprawde wiele rzeczy, ktére mozna wykorzystac
takze podczas porodu (tens, olejki zapachowe).

Nastepnie zastandw sie, co Tobie bedzie potrzebne. S3 przedmioty,

ktére sprawdzaja sie u kazdej rodzacej (woda, pomadka) i s rzeczy,

z ktérych nie bedziesz korzystaé, wiec nie pakuj ich do torby tylko dlatego,
ze sa na lidcie.

W ten sposdb, krok po kroku, analizujac fazy porodu, przygotuj to, co wyda
Ci sie potrzebne. Pamietaj, by osoba, ktéra bedzie Ci towarzyszy¢ wiedziata,
gdzie co sie znajduje. W trakcie porodu to ona bedzie szuka¢ i podawaé
Tobie rzeczy z torby. Dodatkowe opisy pomoga, jesli poprosisz kogos

z personelu o wyjecie czego$ z torby, wierz mi, to bardzo utatwia.

2tota rada od naszej potoinej:

Spakuj sie madrze, pomysl, co moze byé pomocne na kazdym
etapie porodu. Pamietaj, ze mozesz by¢ zmeczona,
spragniona, spocona, zdenerwowana, obolata, spieta.
Zastandw sie, co pomoze Ci w tych i innych dolegliwosciach.
Relaksuje Cie kapiel? Wez klapki i ulubiony zel pod prysznic.

Lubisz wygode? Zadbaj o wygodny stréj do porodu.
Uspokaja Cie muzyka? Zabierz telefon z ulubiona playlista.

Szybko sie meczysz? Uszykuj przekaske lub napdj
energetyczny.
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Torba na oddziat, czyli rzeczy dla maluszka i mamy na pierwsze dni
po porodzie podczas pobytu w szpitalu.

Po porodzie, w szpitalu bedziesz przebywad okoto 2 do 5 dni. W tym czasie
powinnas mied rzeczy dla siebie i dziecka. Spakuj wszystko do wygodnej
torby/walizki, podziel to na mniejsze woreczki. Niestety wiekszo$¢ szpitali
nie ma pojemnych szaf, wiec raczej wiekszos$¢ rzeczy bedziesz mied caty
czas w torbie. Pamigtaj, ze bedziesz po porodzie. Twoje ciato moze by¢é
obolate i zmeczone, Twoje miesnie dna miednicy wykonaty duza prace,
mozesz mieé jakie$ szwy na kroczu. Spakuj wszystko tak, by dtugo nie
szukad potrzebnej rzeczy w pozycji kucznej lub pochylonej. Jeszcze gorszym
pomystem jest podnoszenie catej walizki, by potozyé ja na t6zko

aby czego$ poszukaé.

2tota rada od naszej potoznej:

Juz w dzien po porodzie zadbaj o swoje ciato.
tatwiej, wygodniej i przede wszystkim
BEZPIECZNIEJ podnies¢ maty woreczek
Z potrzebna rzecza, ktéry szybko znajdziesz
w wiekszej torbie niz za kazdym razem
dzwigac cata walizke lub dtugo czegos
szukaé w niewygodnej pozycji.
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Tak, jak przy pakowaniu rzeczy do porodu, sprawdz, co oferuje szpital
zanim spakujesz potowe noworodkowej wyprawki. Niektére rzeczy warto
zostawic uszykowane w domu. Rodzina, ktéra bedzie Cie odwiedzad moze
przyniesé czyste rzeczy dla Ciebie i dziecka, a Ty w matych woreczkach
mozesz oddawad to, czego juz w szpitalu nie potrzebujesz. Unikniesz
dzieki temu zbierania géry rzeczy podczas pobytu w szpitalu.

Do Ebooka dotaczytam Ci takze 20 minutowe video gdzie Agnieszka
Matolepszy, potozna wybrana przez Polki na “Potozna na medal” w 2019 r.
omawia po krétce rzeczy z naszych list wyprawkowych wraz ze swoimi
komentarzami.

Obejrzyj to video teraz i dodaj notatki do swoich list.

www.momama.pl/ebook/wyprawka-do-szpitala/

BONUS

Tak jak wspomniatam, pod tym samym filmem zataczam Ci réwniez moja
rozmowe z Martag Mszanowska, gdzie odpowiadamy na najczesciej
zadawane pytania i zdradzamy, co sie tak naprawde przydaje, a co nie.
Dzieki dodwiadczeniu Marty z sali porodowej, to nie tylko omdéwienie listy,
ale réwniez praktyczne wskazdéwki wykorzystania zabranych przedmiotéw
podczas porodu.
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Zadanie domowe: Przejrzyj liste i zastandw sie co juz masz, a czego jeszcze
nie. Zweryfikuj to z lista szpitala, w ktérym bedziesz rodzié, poniewaz kazdy
szpital oferuje kobietom co$ innego. Uszykuj sobie torby, do ktérych sie

spakujesz. Mozesz wydrukowac sobie liste i zaznaczy¢ bezposrednio na niej
lub spisad rzeczy, ktére potrzebujesz skompletowad.
Nie zostawiaj tego na ostatnia chwile.

2tota rada od naszej potoinej:

Jesli masz wczesniej skurcze
przepowiadajace, zagrazajacy pordd
przedwczesny lub masz mieé wywotywany
pordd przed terminem, spakuj torbe szybciej,
by uniknad niepotrzebnych nerwdw,
gdy przyjecie do szpitala bedzie szybciej,

niz sie tego spodziewasz.
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TWOJ KROK 7
ZWIZUALIZU) SWOJ POROD | PRZYGOTU!
PLAN PORODU.

Brzmi jak czary- mary? A jednak!

Wiele z Was jest sceptycznie nastawione na przygotowywanie do porodu
od strony emocjonalnej i psychicznej. Jednak jesli co$ pomogto bardzo wielu
rodzacym, czemu nie sprébowac tego na sobie?

Jak to zrobié?
Przywotaj pozytywne mysli, wyobraZ sobie swéj poréd w kazdym,
nawet najmniejszym szczegdle. Pomysl, jak chciatabys$ rodzié, jaka
atmosfera ma panowac na sali porodowej. Wizualizuj, jednak nie zapominaj,
ze poréd to zywiot, a Ty nie na wszystko masz wptyw. Dlatego nie béj sie
mysleé, ze moze byd¢ inaczej, do tego tez mozna sie przygotowad. Sprébuj
przerobi¢ w gtowie rézne scenariusze i ewentualne dziatania niepozadane.

Jak sie zachowasz, jesli dojdzie do powiktan i konieczne bedzie naciecie
krocza lub nagte cesarskie ciecie?

Bez paniki, wyobraz sobie te sytuacje i pomysl, co bedzie najlepsze

dla Ciebie i Twojego dziecka. Twoja gtowa w porodzie jest réwniez bardzo
wazna, zadbaj o nia!

Aby utatwié Ci proces wizualizacji przygotowatam dla Ciebie 3 karty pracy
wyciagniete z fragmentu naszego planu porodu. Jezeli jeszcze
ich nie pobratas to POBIERZ KARTY PRACY tutaj:

KARTY PRACY PRZED PORODEM

Te karty pracy mozesz dotaczyé do swojego planu porodu,

ale ma to przede wszystkim Tobie pokazad, ile decyzji bedziesz musiata
podjaé podczas porodu i wierz mi, ze lepiej sie nad nimi zastanowic

na etapie cigzy. Jezeli nie masz jeszcze planu porodu to gotowy plan razem
z 1,5 h warsztatem gdzie potozna Marta omawia go razem z Wami

i pomaga wypetnié, znajdziesz w naszej Szkole Rodzenia Momama.pl.
Pamietaj, ze z kodem z tego ebooka mozesz otrzymad dostep az 50 zt taniej!
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Gratulacje! Ukoriczytas nasz kurs. Mam nadzieje, ze Twéj lek
przed porodem zmalat a Ty jeste$ na dobrej drodze do udanego
porodu.

Dziekuje, ze spedzitas czas przygotowania do porodu
z Momama.

Obiecatam, ze Cie nie zostawie i powiem jakie powinny by¢ Twoje kolejne
kroki. Mam tez dla Ciebie niespodzianke!
Az 50 zt z tego ebooka wraca do Ciebie!
Zerknij na kolejna strone:)




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 dowiedzied przed porodem:
v jak przygotowacd krocze do porodu aby unikna¢ naciecia krocza,
v jak wyglada operacja cesarskiego ciecia,
v jak uniknaé zrostéw po cesarskim cigciu oraz jak dbaé o rane na
kroczu,

v jakie sa metody tagodzenia bdlu, .
v jak wyglada indukcja porodu, &
v jak wykorzystad pitke na sali porodowej, v
v jakie sa najczestsze komplikacje porodowe i jak sie na nie
przygotowad,
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.
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Jak wspomniatam na poczqtku, mam dla Ciebie prezent!

Az 50 zt z tego 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: K2RFWWD
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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DOBRE HISTORIE PORODOWE

Na koniec co$ mitego i przyjemnego. Zwréé uwage, ze najczesciej
ludzie dziela 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 macierzyristwem, zamiast wylewad 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 wiedzie¢ o cesarskim
cieciu”, “jestem przygotowana wiec komplikacje mnie nie dotycza”.

Na szczeécie Ty podchodzisz do porodu $wiadomie, wiec mam
nadzieje, ze od Ciebie dostane wiadomos$é z dobrg historig
porodowa.
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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”

43

“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!
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