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SZKOLENIE
AKTYWNOSC FIZYCZNA
KOBIET W CIAZY

22.05.2021, w godz. 9:00-17:00

Na szkolenie zapraszamy fizjoterapeutow, studentow fizjotera-
pii, instruktorow fitness, potozne.

CEL SZKOLENIA:

Celem kursu jest przygotowanie uczestnikow do prowadzenia gimnastyki dla kobiet w
ciazy, zarowno grupowej jak i indywidualnej. Kursanci zdobeda wiedze z zakresu fizjologii
Cigzy oraz wptywu cwiczen na organizm kobiety i dziecka. Omowione zostana rowniez
¢wiczenia bezpieczne w cigzy z wariantami dostosowanymi do kazdego trymestru.

Uczestnicy do zajeé potrzebuja: stroj sportowy i recznik.

SZKOLENIE POPROWADZI

mgr Joanna Kmie¢-Nowakowska

Magister Wychowania Fizycznego AWF Wroctaw, magister Fizjoterapii AWF Wroctaw,
doktorantka AWF Wroctaw. Dyplomowana instruktorka fitness i instruktorka odnowy
biologicznej, fizjoterapeutka uroginekologiczna. Wiascicielka Circa Feminae - terapia dla
kobiet. Ukonczyta wiele szkolenn metody Pilates, a w 2009 roku uzyskata tytut The Pilates
Coach. Absolwentka kursow i warsztatow uroginekologicznych, treningu fitness oraz
¢wiczen sitowych. W latach 2010-2011 brata udziat w szkoleniach metody McKenzie —
diagnozowanie i leczenie zespotow bolowych kregostupa i konczyn (moduty A,B,C,D). Od
ponad 10 lat pracuje w klubach fitness, w pracy taczy wiedze z zakresu aktywnosci
fizycznej i fizjoterapii na zajeciach grupowych oraz treningach personalnych. Zajmuje sie
osobami po urazach, ze schorzeniami, kobietami w cigzy i seniorami. Uwielbia prace z
ludzmi, a jej pasja jest przekazywanie innym mitosci do aktywnosci fizycznej.
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PROGRAM SZKOLENIA

CZESC TEORETYCZNA

cigza i jej wptyw na uktad krwionosny, oddechowy, moczowo-
ptciowy, kostno-stawowy

najczestsze dolegliwosci w cigzy

hormony majace wptyw na utrzymanie cigzy

przeciwwskazania do aktywnosci

wptyw wysitku na organizm matki i dziecka

objawy zblizajacego sie porodu - co zrobic¢, gdy pordd zacznie
sie podczas zajec gimnastycznych

pozycje wertykalne i ich wptyw na przebieg porodu

przepona w cigzy i podczas porodu

cwiczenia w potogu

¢wiczenia indywidualne - jak poprowadzic trening personalny
z kobietg w cigzy.
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CZESC PRAKTYCZNA

¢wiczenia terapeutyczne przy: bolu kregostupa, rozejsciu spoje-
nia fonowego, obrzekach konczyn dolnych, zespole ciesni nad-
garstka w ciazy, zespole miesnia gruszkowatego, blokadzie
stawow krzyzowo-biodrowych, nietrzymanie moczu

lekcja pokazowa zajec z kobietami w cigzy

modyfikacja ¢wiczen dla kazdego trymestru

zasady prowadzenia zajec

elementy metody Pilates dla kobiet w cigzy.
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UWAGA: Kobiety w cigzy, aby bra¢ udziat w zajeciach fizycznych musza mie¢ pisemna zgode
od lekarza. W przypadku braku zgody na ¢wiczenia Panie moga uczestniczy¢ w kursie
i obserwowac czesé praktyczna.

Uczestnicy szkolenia moga dodatkowo wzigé udziat w warsztatach:

"Kinesiology Taping w ciazy i potogu" prowadzonych w ten sam dzien od 17:30-20:00.
Koszt uczestnictwa w warsztatach: 150zt
(Organizator zapewnia tasmy oraz zaswiadczenia o udziale w warsztatach)
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mail: szkolenia.szczecin@csim.pl Zachodniopomorskie

koszt udziatu: 300 zt Centrum Stuchu i Mowy Medincus

Liczba miejsc jest ograniczona. Starzynskiego 3-4, 70-506 Szczecin

W cenie: materiaty, przerwy kawowe, certyfikat. www.medincus.pl



