momama

PLAN RUCHU

’»
na poréd
Jak sie ruszac i reagowac na kazdym etapie

Twoja miednica zmienia wymiary zaleznie od pozycji, a grawitacja pomaga dziecku schodzic w dot.
Dlatego ruch to Twoje narzedzie. Przecwicz te pozycje wczesniej, zeby w dniu porodu ciato znato mape.

CZTERY ETAPY, CZTERY STRATEGIE RUCH | POZYCJE

Wczesny poréd faza utajona

Zasada: oszczedzaj energie, odpoczywaj ile mozesz, bo to moze potrwac. Pozycje: spacer, kotysanie,
krazenia i 6semki biodrami na pitce, odpoczynek na lewym boku miedzy skurczami.

Poréd aktywny faza aktywna
Zasada: zmieniaj pozycje co 20-30 minut, zeby pomoc dziecku obrocic sie i zejs¢. Pozycje: wykroki, pozycja
na czworakach (przy bolu krzyza), opadanie do przodu na pitke, krazenia biodrami. Ucisk krzyza przez osobe
towarzyszaca.

Przejécie najintensywniej, najkrocej

Zasada: tu prowadzi oddech, a ciato moze chcie¢ bezruchu i to jest w porzadku. Pozycje: pozycja
kolankowo-tokciowa, opadanie do przodu z podparciem.

Parcie druga faza porodu
Zasada: pracuj z grawitacja, dawaj jak najwiecej miejsca na wyjscie, przyj za odruchem ciata. Pozycje:
kucanie, czworaki, pozycja boczna z podparta noga. Jezeli mozesz wybierac, unikaj ptaskiego lezenia na
plecach.

KIEDY RUSZAC DO SZPITALA - ORIENTACYJNIE

* Skurcze regularne, mniej wiecej co 5 minut

* Kazdy trwa okoto 1 minuty

* Taki rytm utrzymuje sie od okoto godziny (reguta 5-1-1)

* Wody odeszty lub pojawito sie krwawienie: dzwonisz od razu, niezaleznie od skurczow

* Zawsze wedtug zalecen Twojej potoznej

ZROB Z TEGO SWOJ PLAN

— Zaznacz po jednej pozycji na kazdy etap. To szkielet Twojego planu porodu.
— Przecwicz je w domu, zeby ciato znato je wczesniej, nie pierwszy raz na sali.
— Wroc do tego planu, kiedy poczujesz pierwsze skurcze.
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NOTA MEDYCZNA
Materiat ma charakter wytacznie edukacyjny i nie stanowi porady medycznej w rozumieniu Ustawy o zawodach lekarza i lekarza dentysty (Dz.U. 1997 Nr 28 poz. 152). Autorka
jest trenerka z 13-letnim doswiadczeniem, nie jest lekarzem ani fizjoterapeuta uroginekologicznym. Przed rozpoczeciem aktywnosci fizycz ciazy skonsultuj sie z

prowadzacym ciaze. potozna lub fizioterapeuta uroginekologicznym, zwtaszcza w przypadku ciazy powiktanej. Korzystasz z materiatu na wiasna odpowiedzialnosc. W razie
niepokojacych sygnatow z ciata przerwij ¢wiczenia i niezwtocznie skontaktuj sie z lekarzem.




