Twoj porod moze by¢
wspaniatym przezyciem!

Pamietaj, ze kazdy skurcz zbliza Cie do spotkania z Twoim maluszkiem —jestescie
w porodzie razem i razem dacie rade! Ponizej kilka wskazowek
na poszczegélne fazy porodu.

Oddech i ruch

ROZWIERANIE SZYJKI MACICY SKURCZE PARTE

* Ruszaj biodrami, kotysz sie w rytm tego, co podpowiada « Zdecyduj, w jakiej pozycji chcesz rodzié.
Ci Twoje ciato. Wstuchaj sie w swoje ciato, ale tez w rady

- Staraj sie gteboko, spokojnie oddycha¢ torem potoznej przyjmujacej pordd.
przeponowym — pomoze to zaréwno Tobie, jak i dziecku. * Na skurczach partych weZ wdech, a nastepnie

» Gdy nadejdzie skurcz, wez wdech do krocza, a nastepnie wydychaj ustami powietrze, jakbys zdmuchiwata
zréb lekko wydtuzony wydech. Poczuj przy tym jak sie Swieczki. W ten sam sposéb mozesz wyprébowac
rozluzniasz, uwolnij cate napiecie z ciata. Oddychaj w ten parskanie, dyszenie, ziajanie.
sposdb do momentu, az skurcz minie. « Stuchaj uwaznie instrukcji potoznej na temat

» Odpoczywaj miedzy kolejnymi skurczami. Relaks oddechu i parcia. Jej pomoc przeprowadzi Cie
rozluznia miesnie brzucha i dna miednicy, to za$ moze przez ten wazny etap — to juz ostatnia prosta!

pomaéc w rozwarciu szyjki macicy.

Pozycje wertykalne na pierwszg faze porodu

Wybierz takie, ktére wydaja Ci sie najbardziej intuicyjne, komfortowe i naturalne. Nie zapomnij o prawidtowym,
dla tej fazy, oddechu!

Pozycja siadu na pitce Pozycja kuczna z oparciem.
gimnastycznej z ruchami Gdy przychodzi skurcz, oprzyj sie

okreznymi bioder. ﬁ;/ ' ‘ np. o krzesto i zejdZ do gtebokiego
W

Na czas skurczu zatrzymaj sie przysiadu.

i tylko oddychaj.

Pozycja w oparciu o pitke. Pozycja w rozkroku z oparciem.

Oprzyj sie na pitce, rozluznij I Gdy przyjdzie skurcz, oprzyj

kregostup i bujaj sie na niej. Dy dtonie np. na krzesle i delikatnie
H ugnij nogi.

: Pozycja kolankowo-tokciowa.
f;* ?fz\: s, Rozluznij kregostup, gtowe oprzyj
==} : o splecione na podtodze rece.

PP O TYM CHCE PAMIETAC PODCZAS PORODU  [Sssssens

Miejsce na Twoja ztota mysl, afirmacje lub dobre stowo od bliskich. psuplementdiety Ve O



Triada opiek
“‘ oko{opgrodowej

Kompleksowa suplementacja
W cigzy i podczas karmienia piersia

Produkty rekomendowane przez Polskie Towarzystwo Ginekologéw i Potoznikéw

Porod Cesarskie
naturalny ciecie
Wsparcie regeneragji Terapeutyczne

plastry na blizny po
cesarskim cieciu

i gojenia okolic
intymnych

Produkt kesmetyczny

Wyréb medyczny*

Holistyczna opieka nad mamga po porodzie
drogami natury i po przebytym cesarskim cieciu

Zapewnij sobie bezpieczny powrét do aktywnosci, odzyskaj energie i witalnos¢!

| Producent: M-Technologies (Sutricon Plastry), Help SA (Mucovagin Zel)

PRE/K/DS/265/102023 Podmiot prowadzacy reklame: Verco S.A., Skwer Kard S. Wyszynskiego 5, lok. 6U, 01-015 Warszawa

*To jest wyrob medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzywania lub etykieta.





