Ze wzgledu na dbatosc¢ o zdrowie Pani i Dziecka prosze o wypetnienie wywiadu i nastepnie skon-
sultowanie sie z lekarzem prowadzqcym cigze. Zebrane informacje stuzq prawidtowemu planowaniu zajec
z uwzglednieniem idywidualnych potrzeb.

Dziekuje!
Izabela Dembinska

Dane Uczestniczki Zajec:

Imie i nazwisko:
Wiek:

Telefon kontaktowy
Email:

Imie i nazwisko lekarza prowadzacego cigze:
Telefon kontaktowy:

Informacje o stanie zdrowia i przebiegu cigzy:

Liczba przebytych cigz:
Czy wystepowaty komplikacje przy poprzedniej cigzy? (jakie?)

Tydzien cigzy:

Termin porodu:

Cigza jednoptodowa:
Inne wazne informacje:

Dolegliwosci:
[ ] omdlenia
[] krwawienia z pochwy
[] bole gtowy
L] bole wklatce piersiowej
L] bolow brzucha
[] zylaki konczyn dolnych
[] obrzekiw okolicy stawu skokowego, dtoni, twarzy
L] wieczorne obrzeki w okolicy stawu skokowego, dtoni
[] skurcze tydek
[ ] boéle, obrzeki, cierpniecia catej nogi ? Ktorej?
e plecéw w odcinku:
L] szyjnym
[] piersiowym
[] ledZzwiowym
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[ ] Cukrzyca
[ ] Nadcisnienie
[ ] Urazy idolegliwosci miednicy

B e

B Stosowane leki:

Czy byta Pani aktywna fizycznie przed cigza ?
tak[ |

Czy obecnie uczestniczy Pani w zajeciach dla kobiet w cigzy ?

tak[ ] [nie[ ]

Forma aktywnosci zawodowej:
siedzacal | [hzyczna] | [mieszana] |

Informacje o programie ,CWICZ z POEOZNA’
dla lekarza / potoznej

Program skierowany jest dla kobiet w cigzy, ktérego celem jest zachowanie i poprawa 036Inej sprawnosci
psychofizycznej kobiety, przygotowania fizycznego i mentalnego do porodu oraz przeciwdziatanie zmianom w
uktadzie kostno-miesniowo- stawowym ciezarnej. Zajecia wykorzystujq metody pracy z ciatem takie jak joga,
pilates, stretching, skupiajqc sie na cwiczeniach:

. wzmacniajqcych i rozciggajqcych

. kregostupa,

. ksztattujgcych postawe ciata,

. przeciwzakrzepowych,

. zapobiegajgcych wysitkowemu nietrzymaniu moczu,

. wzmacniajqcych i uelastyczniajqcych miesnie dna miednicy,
. oddechowych,

. relaksacyjnych

Zajecia prowadzone sq z zachowaniem wskazan do aktywnosci fizycznej kobiet w cigzy (American College of
Obstetricians and Gynecologists, Royal College of Obstetricians and Gynecologists, Polskie Towarzystwo Gi-
nekologiczne) i charakteryzujq sie niskg intensywnosciq, indywidualizacjq ¢wiczen uwzgledniajqc indywidualne
dolegliwosci i trymestr cigzy.

Zajecia trwajq ok 90 minut, zakonczone relaksem i ¢wiczeniami oddechowymi. Grupa ¢wiczqca nie przekracza
10 uczestniczek na sali.

Zaswiadczenie lekarskie i zgoda na uczestnictwo w zajeciach.
Nie stwierdzam przeciwwskazan zdrowotnych i wyrazam zgode na uczestnictwo w zajeciach ruchowych dla

kobiet w cigzy Pani

Data, podpis i pieczatka lekarza prowadzacego cigze.
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Oswiadczenie uczestniczki zajec.

1. Oswiadczam, ze skonsultowatam swoje uczestnictwo w zajeciach dla kobiet w cigzy ze swoim lekarzem prowadzacym i
uzyskatam jego zgode.

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

3. Zapoznatam sie z cennikiem zajec oraz regulaminem obiektu w ktorym odbywaja sie zajecia

Data i podpis uczestniczki

Zalecenia dotyczqce zajec:

. Ciaza fizjoloiczna niepowiktana, pojedyncza

. Zgoda lekarza do podejmowania aktywnosci fizycznej

. Cwiczysz bo chcesz a nie bo musisz

. Podczas ¢wiczen zalecany jest lekki ubior

. Nie wolno dopuszczac¢ do przegrzania

. Cwiczenia nie powinny sprawia¢ bolu

. Powinnas przerwac ¢wiczenia, kiedy jestes zmeczona

. Nie przekraczaj granicy wtasnych mozliwosci

. Uzypetniaj ptyny podczas aktywnosci fizyczne]

. Stuchaj wtasnego ciata i reakcji dziecka na dane ¢wiczenie i pozycje
. Cwicz bez zadyszki, 7 lekko przy$pieszonym oddechem

. Unikaj aktywnosci z podskokami, gwattownymi obrotami, pozycji odwrdconych, sportéw z ryzykiem niedotlenienia,

utraty rownowagi

Uwagi instruktora zajec o Uczestniczce w trakcie uczeszczania na zajecia:
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