

Zajęcia prowadzi położna z tytułem magistra. Grupa maksymalnie 15-osobowa.
Koszt całego cyklu wraz z dwoma spotkaniami w Klubie Młodych Mam wynosi (możliwość rozłożenia płatności na dwie raty):
a) 400 zł – 20 spotkań 2-godzinnych we wtorki i czwartki w godzinach                            od 17.00 do 19.00,
b) 380 zł – 10 spotkań 3-godzinnych w soboty w godzinach od 10.00 do 13.00.

Zajęcia rozpoczną się 3 stycznia.

Informacji udziela i przyjmuje zapisy Dyrektor Przedszkola pod numerem telefonu     61 671-07-07 oraz w Przedszkolu Mumula.
Harmonogram zajęć – cykl 20 spotkań
Każde 2-godzinne zajęcia składać będą się z 5 części:
· 45-minutowej części teoretycznej,

· 20-minutowej części przeznaczonej na pytania i rozterki przyszłych Mam, 

· 10-minutowej przerwy, podczas której Panie będą mogły przebrać się w wygodne ubranie, skorzystać z toalety.

· 30-minutowej gimnastyki wraz z ćwiczeniem mięśni Kegla i dna miednicy.

· 15-minutowego relaksu na zakończenie zajęć wraz z ćwiczeniami oddechowymi.

Tematyka zajęć
1. Integracja grupy – poznanie się nawzajem. Omówienie spraw  organizacyjnych. Zapoznanie się osoby prowadzącej z oczekiwaniami uczestniczek odnośnie prowadzonych zajęć (zebranie propozycji tematów). 
2. Fizjologia ciąży. Omówienie trymestrów ciąży. Film o życiu płodowym dziecka. Zajęcia plastyczne: rysowanie wyobrażeń dzieci na brzuchach mam. 
3. Omówienie diety ciężarnych, stylu życia, pracy wykonywanej przez kobiety ciężarne. 

4. Zmiany fizyczne i psychiczne zachodzące w okresie ciąży w organizmie kobiety. Rozmowa na temat emocji i rozterek przyszłych mam. Sposoby komunikowania się z dzieckiem w brzuchu. 
5. Omówienie badań przeprowadzanych w ciąży. Analiza sytuacji, w których należy zgłosić się do szpitala, sytuacji prawnej kobiet ciężarnych.
6. Symptomy rozpoczynającego się porodu. Co zabrać ze sobą do szpitala. Przyjęcie kobiety do szpitala. 

7. Prawa rodzącej podczas pobytu w szpitalu.

8. Omówienie fizjologii porodu. Film o porodzie. Rozmowa na temat komplikacji w trakcie porodu – poród kleszczowy, wyciągacz próżniowy. 
9. Poród naturalny, poród w wodzie. Nacięcie krocza – konieczność?
10. Cesarskie cięcie: przebieg, wady i zalety operacyjnego zakończenia ciąży.
11. Naturalne metody łagodzenia bólu w trakcie porodu. Wady i zalety analgezji.
12. Pozycje w I i II okresie porodu (zajęcia z  przyszłymi Tatusiami).
13. Ćwiczenia oddechowe, ćwiczenie parcia podczas porodu, ćwiczenie mięśni dna miednicy. (zajęcia z  przyszłymi Tatusiami).
14. Rola mężczyzny w trakcie porodu. Masaż kości krzyżowej. Techniki relaksacji (zajęcia z  przyszłymi Tatusiami).
15. Połóg, pielęgnacja rany poporodowej, powrót aktywności seksualnej.
16. Pierwsze doby życia noworodka. Odruchy noworodka, żółtaczka fizjologiczna. Pielęgnacja pępka. 
17. Karmienie piersią noworodka. Techniki karmienia, pozycje. Skład mleka kobiecego. Wady i zalety sztucznego mleka. Dieta kobiety karmiącej piersią.
18. Fizjologia noworodka, kąpiel, psychologia noworodka (zajęcia z  przyszłymi Tatusiami).
19. Rozmowa na temat obaw przyszłej mamy. Baby blues, depresja poporodowa. Gdzie i jak szukać pomocy. Czy smutna  mama to naprawdę zła mama? 
20. Temat zaproponowany przez uczestniczki spotkania.

Harmonogram zajęć – cykl 10 spotkań

1. Omówienie spraw organizacyjnych. Fizjologia ciąży. Omówienie trymestrów ciąży. Film o życiu płodowym dziecka. Zajęcia plastyczne: rysowanie wyobrażeń dzieci na brzuchach Mam.
2. Zmiany fizyczne i psychiczne zachodzące w okresie ciąży w organizmie kobiety. Rozmowa na temat emocji i rozterek przyszłych Mam. Sposoby komunikowania się z dzieckiem w brzuchu. Omówienie diety ciężarnych, stylu życia oraz pracy wykonywanej przez kobiety ciężarne.
3. Omówienie badań przeprowadzanych w ciąży. Analiza sytuacji, w których należy zgłosić się do szpitala, sytuacji prawnej kobiet ciężarnych. Prawa rodzącej podczas pobytu w szpitalu.
4. Symptomy rozpoczynającego się porodu. Co zabrać ze sobą do szpitala. Przyjęcie kobiety do szpitala. Omówienie fizjologii porodu. Film o porodzie. Rozmowa na temat komplikacji w trakcie porodu – poród kleszczowy, wyciągacz próżniowy

5. Poród naturalny, poród w wodzie. Nacięcie krocza – konieczność? Cesarskie cięcie: przebieg, wady i zalety operacyjnego zakończenia ciąży.

6. Pozycje w I i II okresie porodu. Rola mężczyzny w trakcie porodu. Masaż kości krzyżowej. Techniki relaksacji (zajęcia z  przyszłymi Tatusiami).
7. Naturalne metody łagodzenia bólu w trakcie porodu. Wady i zalety analgezji. Ćwiczenia oddechowe, ćwiczenie parcia podczas porodu, ćwiczenie mięśni dna miednicy.

8. Połóg, pielęgnacja rany poporodowej, powrót aktywności seksualnej. Rozmowa na temat obaw przyszłej mamy. Baby blues, depresja poporodowa. Gdzie i jak szukać pomocy. Czy smutna  mama to naprawdę zła mama? 
9. Pierwsze doby życia noworodka. Odruchy noworodka, żółtaczka fizjologiczna. Pielęgnacja pępka. Fizjologia noworodka, kąpiel, psychologia noworodka (zajęcia z przyszłymi Tatusiami).
10. Karmienie piersią noworodka. Techniki karmienia, pozycje. Skład mleka kobiecego. Wady i zalety sztucznego mleka. Dieta kobiety karmiącej piersią. Temat zaproponowany przez uczestniczki spotkania

Po porodzie (po każdym cyklu) zapraszamy na dwa spotkania w Klubie Młodych Mam:

· okazja do spotkania z innymi kobietami, które również odnajdują się w nowej roli życiowej,

· sposobność do wymiany doświadczeń i rozmowy ze specjalistą o dylematach związanych z opieką nad noworodkiem, karmieniem oraz powrotem kobiety do pełnej aktywności po okresie połogu,

· nie zabraknie ćwiczeń gimnastycznych, by ciało jak najszybciej wróciło do dawnej formy. 

· Młode Mamy zapraszamy z dziećmi!
