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HOLISTYCZNA
SZKOLA RODZENIA

PROGRAM
Pakiet okotoporodowy — rozowe tfo

Pakiet rodzicielski — niebieskie tto



29.09.2025

18.30

2h

Asia Kortus

Warsztaty z potozna. Wybor szpitala
Torba do porodu

Wyprawka dla mamy i dziecka

Co kupi¢ do domowej apteczki?

Formalnosci po porodzie

01.10.2025

18.30

2h

Asia Kortus

Warsztaty z potozna.

Ciecie cesarskie a porad fizjologiczny - porownanie (plusy, minusy, mity)
Mikrobiota jelitowa

-jak zaprogramowac zdrowy start dla noworodka

Kontakt skora do skory- ztote godziny po porodzie.

03.10.2025

16.30

2h

Przerwa

2h

Asia
Bieganska

Warsztaty z potozna. Zajecia przygotowujace do porodu:
-objawy zblizajacego sie porodu

-kiedy jechac do szpitala

-jak przygotowac krocze do porodu

-metody tagodzenia bolu porodowego

Warsztaty z potozna. Zajecia przygotowujace do porodu cd
-zajecia oddechowe na pitkach

-pozycje wertykalne w porodzie z uzyciem dostepnego sprzetu, pitki,
krzesta, drabinki, chusty

-rola ojca w czasie porodu, pokazanie masazu w porodzie

-porody zabiegowe

06.10.2025

Asia Kortus

Warsztaty z potozna. Zajecia przygotowujace do czasu po porodzie

-potdg jako najciezszy okres w zyciu kobiety, zomowieniem baby bluesa i
depresji poporodowej

- fakty i mity dotyczace karmienia piersia
- fizjologia laktacji

- problemy laktacyjne- zapalenie, nawat, zastoj, grzybica brodawek

Warsztaty z potozna. Zajecia przygotowujace do karmienia piersia i nie




08.10.2025

18.30

2,5h

Asia Kortus

tylko

-prawidtowe przystawianie dziecka do piersi, pozycje do karmienia- fotel
do karmienia z podndzkiem, karmiuszka, poduszki do karmienia

- karmienie dziecka butelka na co zwracic¢ uwage- butelki, laktatory,
smoczki

-Zywienie dzieci w 1rz, rozszerzanie diety, metoda BLW

13.10.2025

18.30

2,5h

Asia Kortus

Warsztaty z potozna. Noworodek:

Jak wyglada noworodek?

Stany adaptacyjne noworodka

Badania i zabiegi wykonywane u noworodka po urodzeniu
Jak $pi noworodek?

4 trymestr cigzy/ nie nos bo przyzwyczaisz/ czy aby na pewno?

15.10.2025

Warsztaty z fizjoterapeutka uroginekologiczng

1.Kiedy zgtosic sie do fizjoterapeuty?

-Przygotowanie do cigzy

-Ciaza

-Po cigzy(spotkanie kontrolne, planujgce powrot do petnej sprawnosci)
2.Blizna po CC

-Statystyka

-Skad tyle dolegliwosci i to w tak dalekich obszarach

-Kiedy rozpoczynamy prace z blizng po cc

-Polecane srodki do smarowania blizny

3.Blizna po epizjotomii:

-Co to jest epizjotomia

-Zalecenia po nacieciu krocza

-Czy mozna uniknac naciecia krocza? Jesli tak jak to zrobic?
4.Rozstep MM prostych brzucha

‘Cotojest?

-Funkcja MM prostych brzucha

-Cigza, a rozejscie migsnia prostego brzucha

-Jak go zdiagnozowac?




18.30

2,5h

Dominika
Sikora

-Jak powinien wygladac zdrowy brzuch i jakie funkcje ma spetniac?

-Rozejscie m. prostego brzucha, a dysfunkcje w obszarze miednicy,
kregostupa i jamy brzusznej

-Prawidtowe nawyki

-Czego unikamy

-TIP’s&TRIK'S + akcesoria

5.Na co zwrocic uwage przy porodzie:

-Pozycje utozeniowe

-Bezpieczne wstawanie

-Cwiczenia przeciwzakrzepowe, oddechowe i izometryczne
6.Aktywnosci fizyczne

-Jak wcze$nie moge zaczgc cwiczy¢

-Zalecany i niezalecane formy ¢wiczen

-Kwestie bezpieczenstwa

-Tematy kontrowersyjne (trampolina, bieganie, podskoki)
7.Perspektywa fizjoterapeuty

-Historie gabinetowe

-Podsumowanie i uwypuklenie wartosci dodanej ptynacej z odbytego
spotkania, szansa ktorg nie wszyscy maja.

20.10.2025

18.30

2h

Asia Kortus

Warsztaty z potozna. Pielegnacja:

Skara noworodka - jak pielegnowac, jakich kosmetykow uzywac, jakie sg
najczestsze problemy skorne u noworodka i jak je rozwigzywac.

Kapiel- zajecia praktyczne

Plan porodu

22.10.2025

18.30

2h

tukasz
Salamon

Warsztaty z ratownikiem medycznym

- RKO u niemowlat

- Postgpowanie podczas zachtysnigcia

- Postepowanie podczas drgawek goraczkowych
- Pierwsza pomoc w oparzeniach

- Jak zaplanowac domowg apteczke




- Prewencja

27.10.2025

18.30

2,5h

Agata Waga-
Nowak

Warsztaty z neurologopeda

Uczestnicy domedzq sie jak karmienie dziecka wywiera silny wp’ryw na
przyszty rozwoj jego mowy. Poznajg czym jest normatywny rozwoj
noworodka i niemowlaka oczami neurologopedy.

Zdobeda uzyteczng wiedze na temat rozwoju mowy dziecka i
najwazniejszych zasad karmienia malucha. Opiekunowie beda mieli
swiadomosc jak pierwsze tygodnie zycia i realizacji tych funkcji rzutujg na
rozwoj mowy dziecka w kolejnych etapach zycia.

Odpowiemy na pytania:

- Jak dziecko uczy sig komunikowac od pierwszych dni i jaki mamy na to
wptyw? Jak kontakt z twarza rodzicow i innych dzieci ma znaczenie dla
rozwoju kory mozgowe;.

- Na co zwracic uwage w pierwszych tygodniach i miesigcach zycia
niemowlecia aby wytapac tzw czerwone flagi.

- Dowiemy sig jakich dzwigkow (gtuzenie, gaworzenie itp.) mozemy
oczekiwac na poszczegolnych etapach rozwoju malucha

- Jezeli dziecko stabo ssie to zawsze jest jakis powod. Dowiedz sig jakie
techniki ustno-twarzowe mozesz zastosowac aby pomoc swojemu
malenstwu.

- Co to sg odruchowe reakcje oralne i jakie znaczenie majg dla jakosci
funkcji pobierania pokarmu przez malucha?

- Dlaczego moj noworodek nie chce ssac piersi albo ssanie jest:
gtosne/wycieka mleko/dziecko jest niespokojne/tarmosi gtowa/rani
piersi/dtawi sie/prezy sie/nie umie ztapac sutka/moja brodawka sutkowa
przyjeta ksztatt szminki.

- Jak w/w zachowania maje wptyw na wyksztatcenie sie¢ mowy. Np. dziecko z
silnym odruchem wymiotnym moze miec pozniej trudnosci podczas
rozszerzania diety (wypluwac, nie chcie¢ gryzc itp.)

- Jak powinny wygladac prawidtowe zachowania pielegnacyjne w
pierwszych tygodniach zycia dziecka wptywajace na gotowosc dziecka do
rozszerzania diety w kolejnych miesigcach zycia?

» Czy ksztatt smoczka ma znaczenie? Czy warto inwestowac w modne
smoczki? Dowiesz sig, jak indywidualnie nalezy traktowac dobor smoczkow
i innych gadzetow wspierajacych rozszerzanie diety. Czy Stas moze miec
taki sam smoczek jak Franek? Czy smoczek dynamiczny jest cool?

- Dlaczego tak wazne sg prawidtowo realizowane funkcje takie jak
przyjmowanie pokarmu, ssanie, potykanie, oddychanie i odpowiednia ich
stymulacja.

- Mowa jako wisienka na torcie.

- Fakty i mity na temat wedzidetek (szczegolnie wedzidetko jezykowe oraz
wargi gornej) — omowienie sposobu diagnozowania ograniczen
ruchomosci jezyka i warg, znaczenie stymulacji i przygotowania do zabiegu
oraz zachowan po zabiegowych




29.10.2025

18.30

2,5h

Dominika
Sikora

Warsztaty z fizjoterapeutka uroginekologiczna. Migsnie dna miednicy.

1. Anatomia i funkcja migsni dna miednicy oraz struktur powigzanych z nimi
czynnosciowo — czyli: gdzie jest moje dno miednicy, jak jest zoudowane, do
czego stuzy, jakie spetnia funkcje.

2. Rozne formy zaburzen sprawnosci migsni dna miednicy. Adekwatne
sposoby terapii.

3.Zaburzenia struktur dna miednicy — objawy i mozliwosci terapeutyczne.
- rozne formy nietrzymania moczu (wysitkowe nietrzymanie moczu —
wystepujace podczas kaszlu/kichania/podskokow, naglace nietrzymanie

moczu, czestomocz, wielokrotne nocne oddawanie moczu)

- bolesne miesigczkowanie i bolesna owulacja — i inne dolegliwosci
zwigzane z cyklem miesigcznym

- dolegliwosci odczuwane podczas wspotzycia (b0l przy wejsciu do pochwy,
bol odczuwany gteboko podczas stosunku)

- zaparcia/biegunki — problemy z wyproznianiem

- bole krocza, warg sromowych, przedsionka pochwy, zwieracza odbytu
i inne dolegliwosci, o ktorych ,sie nie mowi”

- nawracajgce stany zapalne cewki moczowej, pecherza, pochwy

- bole w rejonie miednicy, bioder i kregostupa

- obnizenie narzgdow miednicy mniejszej (pecherza, macicy, odbytnicy)
4. Podstawowe cwiczenia migsni dna miednicy

3. Autoterapia dla kluczowych struktur dna miednicy

Podczas w/w warsztatow przedstawiona zostanie anatomia i fizjologia
migsni dna miednicy i struktur z nimi powigzanych (czesto pomijanych).

W treningu praktycznym nauczymy sig jak prawidtowo aktywowac migsnie
dna miednicy, poznamy podstawowe wzorce zaburzen i przedstawimy
sposoby ich regulacji. Przedstawimy nie tylko cwiczenia migsni dna
miednicy, ale rowniez inne techniki stuzagce do samoregulacji, ktore mozna
wykorzystac¢ samodzielnie w domu.

Warsztaty z psychologiem.

0d poczatku zycia z delikatnoscig i czutoscig w oparciu 0 neuronaukg i
zasoby.

- zrozumienie jaki wptyw na funkcjonowanie maja nasze przekonania

(w oparciu o wiedze prof. Carol Dweck)




03.11.2025

18.30

2h

Ola Nazar-
Rzejak

- zbudowanie ,skrzynki zasobow” pary

- psychoedukacja jak myslenie o stresie na nas wptywa

(wg. Dr Kelly McGonigal )

= zapozr)anie zteorig poliwagalng dr. Porgesa i tym jak dziata nerw btedny
we wspotpracy zautonomicznym uktadem nerwowym oraz jaki to ma

wptyw na nasze funkcjonowanie

- poznanie technik obnizajacych nadmierne pobudzenie i napigcie w
uktadzie nerwowym na podstawie Somatic Experiencing®

- zrozumienie sity dotyku w samoregulacji oraz neuro wifi matka-dziecko,
ojciec-dziecko.

05.11.2025

18.30

2,5h

Justyna
Sieracka

Warsztaty z fizjoterapeutka niemowlat
1.Rozw0j psychoruchowy dziecka. Kamienie milowe prawidtowego rozwoju.

2.Jak nosic, uktadac, zmieniac pozycje aby wspomagac prawidtowy rozwoj
Twojego dziecka.

Dlaczego tak wazne jest lezenie na brzuszku i raczkowanie?
Czy uczyc dziecko siadania?

Kiedy odpieluchowac?

Zadbaj 0 biodra swojego dziecka.

3.Jakie sprzety sg odpowiednie dla niemowlgt?

4 Kiedy dziecko powinien zbadac specjalista (ortopeda, neurolog,
fizjoterapeuta)?

5. Elementy masazu Shantala. Masaz przeciwkolkowy. Masaz dla symetrii.
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