Joga dla kobiet w ciazy

Zajecia ruchowo - oddechowo - relaksacyjne (joga w cigazy), ktdre
oferujemy w naszym Szpitalu przygotowuja kobiete do porodu oraz
skoncentrowane sag na konkretnych potrzebach cigzy

e Przygotowujg kobiete do porodu na poziomie fizycznym,
emocjonalnym i mentalnym

e Pomagaja zrozumie¢ i radzic¢ sobie ze zmianami, ktdére towarzysza
cigzy

e Relaksujag, wyciszaja 1 budzg wiare we wtasne sity

CO DAJE JOGA W CIAZY?

e polepsza ogdlny stan zdrowia, energii i1 samopoczucie,

e przynosi ulge w dolegliwosciach towarzyszgcych cigzy typu: bdle
kregostupa, plecdw, obrzek ndbg czy zadyszka,

e wycisza umysi, tagodzi stany lekowe i niepokdi,

e (¢wiczenia Jjogiczne wzmacniaja kregositup, wpiywaja na
elastycznos$¢ i sSwiadomosé ciata, co utatwia wybdr
najodpowiedniejszej pozycji w trakcie porodu,

e w porodzie Swiadomy i1 zsynchronizowany z rytmem skurczdw
porodowych oddech powoduje, ze sa one bardzie]j wydajne;
odczuwanie bdélu porodowego jest minimalizowane i uzycie Srodkow
przeciwbdlowych
moze okazac¢ sie niepotrzebne,

e zajecia jogi to takze okazja do poznania innych przysziych mam i
podzielenia sie dos$wiadczeniami.

W trakcie kazdej sesji skupiamy sie na:
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¢wiczeniach fizycznych (wigcznie z pozycjami porodowymi)
technikach oddychania (przede wszystkim tych, wykorzystywanych w
trakcie porodu)

relaksacji

Dla kogo przeznaczone s3a zajecia jogi?

dla kazde]j kobiety w cigzy od 15 tygodnia cigzy, pod warunkiem
ze nie cierpi na powazne problemy medyczne. Aby joga prenatalna
odniosta zamierzone rezultaty, zaleca sie regularng praktyke
przynajmniej raz w

tygodniu az do samego porodu

wczedniejsza praktyka jogi nie Jjest konieczna, aby brac¢ udziatr w
zajeciach jogi

TERMINY I KOSZT ZAJEé

WTORKI 16:15-17:30 stacjonarnie
SRODY 10:00-11:15* on-line
SRODY 16:15-17:30 stacjonarnie

uczestnictwa:

30 zt¥ (1 zajecia on-line) ZAJECIA Z JOGI ON-LINE OPZACISZ
KLIKAJAC W LINK: https://sklep.szpitalzelazna.pl/kurs joga—-dla—
kobiet-w-ciazy-online

55 z1 (1 zajecia stacjonarne)

200 zt* (4 zajecia stacjonarne)
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