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Wstep

Ten e-book powstat, by poméc Ci przygotowac sie do dnia naro-
dzin Twego dziecka i Ciebie jako matki. Nie ma znaczenia czy
bedzie to Twoje pierwsze, czy kolejne dziecko. Byé moze jeste$
jeszcze na etapie marzen o nim.

Pamietaj, ze kazda z nas jest inna, inaczej przechodzi przez okres
cigzy i doswiadcza innego porodu.

Na poczatku tej drogi masz swojg wizje i plany. Ja ze swojg wiedzg
jestem po to aby$ swiadomie, spokojnie i w najwiekszym moz-
liwym komforcie przeszia te droge z mojg pomoca.

Na co dzien pracuje z kobietami, ktére pragng zosta¢ mamami, sa
w cigzy, po porodzie lub borykajg sie ze szeregiem probleméw
zwigzanych ze zdrowiem kobiety. Wiem jak potrzebna jest wiedza,
w ktérg za chwile razem sie zagtebimy.

Krok po kroku przejdziemy od pojawienia sie zmian w ciele do dnia
narodzin Twego dziecka.

Zapraszam



Jestem absolwentkg Akademii Medycznej w Poznaniu, kierunku fizjoterapia.

Dyplomowang terapeutkg uroginekologiczng z akredytacjg Polskiego Towa-
rzystwa Uroginekologcznego.

Kocham swoj zawdd, ktdry wykonuje od 15 lat. Nieustannie rozwijam wiedze,
pasje i umiejetnosci w trakcie szkolen i kurséw, dzieki ktdrym moge jeszcze
efektywniej nies¢ pomoc pacjentom.

Pracuje z kobietami, z zaburzeniami statyki dna miednicy, problemem nie-
trzymania moczu r6znego pochodzenia, rozejsciem kresy bialej — DRA, en-
dometrioza, bolesnym miesigczkowaniem, bolesnym wspotzyciem.

Zajmuje sie przygotowaniem do porodu, terapig kobiet w cigzy i po porodzie
zaréwno drogami natury i CC. Pomagam przygotowac sie do zabiegu ope-
racyjnego oraz gdy chcesz powrdci¢ do aktywnego zycia po nim. Wiele lat
zajmowatam sie terapig ortopedyczng i urazowg. W dalszym ciggu praca w
tym zakresie niesie mi ogromng satysfakcje, tak jak i terapia Kobiet.

Doswiadczenie zawodowe zdobywatam pracujgc w Osrodku Sportowym,
Szpitalnym Oddziale Rehabilitacyjnym, Przychodni Rehabilitacyjnej, ostate-
cznie kierujgc Osrodkiem Rehabilitacyjnym. Szereg kurséw i szkolen oraz
lata do$wiadczenia pozwolity mi na otwarcie whasnej praktyki.

Twoje zdrowie jest najwazniejsze, a ja jestem po to, by Ci pomdc sie nim
cieszyc.
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Spis tresci

Twoje ciato sie zmienia.

Aktywnosc fizyczna w cigzy.

MDM — po co nam te ,kegle”?

Dno miednicy a codziennos¢.

DRA — rozejscie miesnia prostego brzucha w cigzy.
36 tydzien — otworz sie.

Przygotowanie krocza do porodu.

Masz te MOC o narodzinach poprzez ruch i oddech.



