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OSWIADCZENIE UPRAWNIAJACE DO UDZIALU
W ZAJECIACH RUCHOWYCH DLA KOBIET W CIAZY.

Imig 1 nazwisko uczestniczki:

PESEL:

OSWIADCZENIA LEKARZA PROWADZACEGO CIAZE

Nie stwierdzam przeciwwskazan do udziatu w zajeciach fizycznych dla kobiet w cigzy.
Cwiczenia przygotowujace do porodu sa dla pacjentki zalecane.

Data, pieczatka i podpis lekarza prowadzacego

OSWIADCZENIE UCZESTNICZKI ZAJEC

Oswiadczam, ze zapoznatam si¢ z regulaminem zaje¢ fizycznych Szkoty Rodzenia Gemelli
1 zobowigzuje si¢ do jego przestrzegania.

Data i podpis uczestniczki zaj¢é




REGULAMIN ZAJEC RUCHOWYCH
SZKOLY RODZENIA GEMELLI

1. W zajeciach mozna uczestniczy¢ jesli cigza jest fizjologiczna i nalezy dostarczy¢ pisemne
zaswiadczenie od lekarza ginekologa o braku przeciwwskazan do ¢wiczen.
2. Podczas ¢wiczen zalecany jest lekki i wygodny ubior oraz sportowe buty.
3. Nalezy poinformowa¢ prowadzaca o wystepujacych chorobach badz urazach oraz
przyjmowanych lekach.
4. W momencie wystgpienia przeciwwskazan do ¢wiczen nalezy o tym fakcie niezwtocznie
poinformowac prowadzacg i zaprzesta¢ aktywnosci fizycznej do odwotania.
5. Jesli wystepuja objawy: bole glowy, bole brzucha, skurcze tydek, zylaki, bole kregostupa,
krwawienia itp. nalezy poinformowac o tym prowadzaca zajecia
6. W trakcie zaj¢¢ nalezy wykonywac ¢wiczenia zgodnie z zaleceniami prowadzacej oraz
przestrzega¢ wskazan i uwag dotyczacych bezpiecznego treningu.
7. Nalezy przerwaé ¢wiczenia jesli pojawi si¢ dyskomfort, bol, uczucie zmeczenia badz
inne dolegliwosci i poinformowac o tym fakcie prowadzaca.
8. Nie nalezy si¢ przesila¢ - ¢wiczenia powinny by¢ wykonywane w granicach wiasnych
mozliwosci.
9. Podczas treningu nalezy uzupetnia¢ ptyny.
10. Nalezy robi¢ przerwy wtedy, kiedy organizm tego potrzebuje.
11. W momencie, kiedy jakie$ ¢wiczenie sprawia dyskomfort nalezy przerwac jego
wykonywanie 1 poinformowac o tym fakcie prowadzaca.
12. Dobrze jest stucha¢ wlasnego ciata i reakcji dziecka na dang pozycje i ¢wiczenie.
13. Jesli pojawiajg si¢ jakiekolwiek pytania dotyczace bezpiecznego treningu w cigzy —
nalezy pyta¢ prowadzaca.
14. W przypadku rezygnacji z zaje¢ nalezy o tym fakcie poinformowac¢ prowadzaca.
15. Zdjecia 1 filmy mozna wykonywac za zgoda osoby prowadzacej ¢wiczenia.



