
 
 

REGULAMIN ZAJĘĆ „TRENUJ Z POŁOŻNĄ” 
 

1. Uczestnictwo w zajęciach jest możliwe wyłącznie w przypadku fizjologicznego przebiegu ciąży. 

2. Warunkiem udziału w zajęciach jest zgoda lekarza prowadzącego ciążę oraz dostarczenie pisemnego 
zaświadczenia o braku przeciwwskazań do ćwiczeń na pierwsze zajęcia. 

3. Podczas ćwiczeń obowiązuje lekki, niekrępujący ruchów strój oraz sportowe, wygodne obuwie lub skarpetki. 

4. Uczestniczki zobowiązane są do punktualnego przybycia, szczególnie podczas pierwszej wizyty. 

5. Każdorazowo należy poinformować prowadzącą o pojawieniu się przeciwwskazań do ćwiczeń lub zmianie 
stanu zdrowia. 

6. Uczestniczka zobowiązana jest poinformować o występujących chorobach, urazach oraz przyjmowanych 
lekach, również tych niezwiązanych z ciążą. 

7. Należy zgłaszać wszelkie dolegliwości (np. bóle głowy, kręgosłupa, brzucha, żylaki, krwawienia, złe 
samopoczucie) pojawiające się przed, w trakcie lub po zajęciach. 

8. Uczestniczka zobowiązana jest do przestrzegania zaleceń i uwag prowadzącej dotyczących bezpiecznego 
wykonywania ćwiczeń. 

9. W przypadku wystąpienia dyskomfortu, bólu, nadmiernego zmęczenia lub innych niepokojących objawów 
należy natychmiast przerwać ćwiczenia i poinformować prowadzącą. 

10. Ćwiczenia należy wykonywać w granicach własnych możliwości. 

11. Należy unikać przegrzania organizmu. 

12. Nie należy doprowadzać do nadmiernej zadyszki. 

13. Podczas treningu należy regularnie uzupełniać płyny. 

14. Przerwy należy robić zawsze wtedy, gdy organizm tego potrzebuje. 

15. W przypadku gdy dane ćwiczenie jest niekomfortowe, należy przerwać jego wykonywanie i zgłosić to 
prowadzącej. 

16. Uczestniczka powinna słuchać sygnałów własnego ciała oraz reakcji dziecka na daną pozycję lub ćwiczenie. 

17. W razie pytań lub wątpliwości dotyczących bezpiecznego treningu w ciąży należy zgłosić się do prowadzącej. 

18. O rezygnacji z zajęć należy poinformować prowadzącą. 

19. Po urodzeniu dziecka uczestniczka proszona jest o przekazanie informacji o narodzinach oraz krótkiego opisu 
przebiegu porodu i połogu. 

20. Prowadzącej będzie miło, jeśli uczestniczka pozostawi opinię w mediach społecznościowych (FB, IG: 
trenujzpolozna). 


