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Dane uczestniczki
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Oswiadczenie lekarza prowadzgcego cigze

Nie stwierdzam przeciwwskazan do udziatu w zajeciach dla kobiet w cigzy , Trenuj z potozng”. Cigza przebiega
fizjologicznie.

Data, pieczatka i podpis lekarza prowadzgCego .....ccccooeveveeecece e

Ewentualne uwagi dla osoby prowadzacej ¢wiczenia:

Oswiadczenie uczestniczki

Oswiadczam, iz konsultowatam swoje uczestnictwo w zajeciach dla kobiet w cigzy , Trenuj z potozng” ze swoim
lekarzem prowadzgcym i uzyskatam jego zgode.

Oswiadczam, iz bede przestrzegac¢ wskazan i uwag dotyczgcych bezpiecznego treningu w cigzy w trakcie zajec.
Oswiadczam, iz zapoznatam sie z regulaminem.

Data i podpis UCzestNiCzKi ......cccueveriveeveeececeeeeee e

Niniejsze o$wiadczenie uprawnia do udziatu w autorskim programie treningowym dla kobiet w cigzy , Trenuj z potozng” Patrycja Glifiska -
potozna, specjalista w dziedzinie pielegniarstwa ginekologiczno-potozniczego, edukator ds. laktacji, instruktor fitness, trener kobiet w cigzy i
po porodzie, specjalista rehabilitacji okotoporodowej, terapeutka integracyjnej terapii blizn, terapeutka dna miednicy.
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REGULAMIN ZAJEC , TRENUJ Z POLOZNA”

Uczestniczyé w zajeciach mozesz wyfacznie, jesli cigza przebiega fizjologicznie.

Uczestniczyé w zajeciach mozesz jedynie za zgodg lekarza prowadzacego cigze i po uzyskaniu
pisemnego zaswiadczenie o braku przeciwwskazan do ¢wiczen, ktére nalezy dostarczy¢ na
pierwsze zajecia.

Podczas ¢wiczen zalecany jest lekki i nie krepujacy ruchow ubidr oraz sportowe, wygodne
buty.

Prosze o punktualnie przybycie, zwtaszcza jesli jestes pierwszy raz.

Poinformuj mnie kazdorazowo, jesli pojawig sie u Ciebie przeciwwskazania do éwiczen oraz
nastgpita zmiana stanu zdrowia.

Poinformuj mnie o wystepujacych chorobach badz urazach, przyjmowanych lekach.
Poinformuj mnie kazdorazowo, jesli wystepujg u Ciebie jakie$ dolegliwosci (np. béle gtowy,
bdle kregostupa, béle brzucha, zylaki, krwawienia i inne) lub gorsze samopoczucie przed, w
trakcie lub po zajeciach.

Przestrzegaj wskazan i uwag dotyczgcych bezpiecznego treningu w trakcie zajec.

Przerwij ¢wiczenia jesli pojawi sie dyskomfort, bdl, uczucie zmeczenia badz inne dolegliwosci
i poinformuj mnie o tym.

Cwicz w granicach wtasnych mozliwosci.

Nie dopuszczaj do przegrzania organizmu.

Nie doprowadzaj organizmu do zbyt intensywnej zadyszki.

Uzupetniaj ptyny podczas treningu.

Rob przerwy wtedy, kiedy tego potrzebujesz.

Jesli jakie$ ¢wiczenie nie odpowiada Ci w danym momencie, przerwij jego wykonywanie i
poinformuj mnie o tym.

Stuchaj wtasnego ciata i reakcji dziecka na dang pozycje i ¢wiczenie.

Jesli pojawiaja sie jakiekolwiek pytania lub niejasnosci dotyczace bezpiecznego treningu w
cigzy — zgtos sie do mnie.

Poinformuj mnie o rezygnacji z zajec.

Poinformuj mnie o urodzeniu Twojego malenstwa oraz o przebiegu/drogi porodu oraz
potogu.

Bedzie mi bardzo mito jesli pozostawisz opinie w moich mediach spotecznosciowych ©

Trenuj z potozng — Patrycja Glinska



