Marta
jak dhugo trzeba ¢wiczy¢ techniki hipnoporodu,zeby wdrozy¢ je w czasie porodu?
- od 1-3 mcy

Dorota
Jaka muzyka czy afirmacje sg polecane na czas przygotowania i samego momentu porodu?

Polecam moj kurs:
https://www.udemy.com/course/kurshypnobirthing/?referralCode=A954EE563CBE56D
82748

Muzyka: taka jakg lubisz, relaksacja z dzwi¢kami natury moze by¢, relaksacja z
mantrami, z muzyka religijng

Magdalena
czy te wszystkie porady mozna dostosowac¢ rowniez do Cesarskiego cigcia 7?7

Tak, zdecydowanie, aby unikng atakow paniki przed cesarka warto shucha¢ relaksacji i
nastawiaé si¢ pozytywnie. Pomoze to takze w rekonwalescencji psycho-fizycznej po
operacji

Natalia
Kiedy bedziemy wiedzialy, ze juz si¢ pordd zaczyna i trzeba jecha¢ do szpitala ?

1 faza porodu sklada sie z fazy biernej i aktywnej. w biernej warto by¢ domu,
zrelaksowadé sie, robié¢ dalej zwykle czynnosci domowe lub wzigé prysznic i odpoczywaé
Kiedy skurcze 1 fazy si¢ nasila - beda co ok 4-5 min warto pojechac do szpitala

Magdalena
jak relaksowac si¢ na sali operacyjnej,jak sobie pomdc w czasie porodu cc ?

oddycha¢ spokojnie, w sposéb naturalny, skup sie na oddechu (ale ne przesadnym, aby
nie doszlo do hiperwentylacji)

wyobrazaj sobie, ze jestes w bezpiecznym miejscu ( w tym pomagajq relaksacje stuchane
W cigzy, programujace na czas porodu)

Malgorzata

Jak oddycha¢ w poszczegdlnych etapach porodu?

W pierwszym etapie - na poczatku - oddech rozluzniajacy, otwierajacy w drugim -
wydychajacy oddech “w dot”

Oddychamy tak, aby brzuch si¢ ruszal i dolne zebra, wizualizujac sobie , ze lono otwiera
si¢ jak kwiat

wiecej na kursie:

https://www.udemy.com/course/kurshypnobirthing/?referral Code=A954EE563CBE56D
82748

Ewa
maz moéglby podpowiadaé podczas porodu gdyby stres i nerwy opanowaty niechcaco ciato
Maz moze mowic stowa-klucze, najlepiej zebyscie po¢wiczyli tez relaksacje w ciazy (maz
czyta mamie):

- jestes bezpieczna


https://www.udemy.com/course/kurshypnobirthing/?referralCode=A954EE563CBE56D82748
https://www.udemy.com/course/kurshypnobirthing/?referralCode=A954EE563CBE56D82748

- jeste$ otwarta

- jestes$ zrelaksowana

- glaskac cie po rece

- dawac ci do powachania olejek, otuli¢ chustka

- oddychaj jak ja (maz gleboko oddycha, mama powtarza)

Monika

czy taki pordd ogranicza b6l porodowy?

Tak, zdecydowanie, nie daje gwarancji braku bolu, ale jest jego mniejsze odczuwanie
lub inne odczuwanie

Malgorzata

Bardzo bym chciala wykorzysta¢ metody hipnoporodu w trakcie porodu, mam nadzieje ze mi
si¢ to uda.

Super!

Sprawdz lokalnych instruktoréw hiporodoru tu:
https://www.hypnobirthingpoland.com/znajdz-instruktora/

Magdalena
Jakiej muzyki stucha¢ w celu relaksacji?

Takiej, ktora ci¢ rozluznia.

Puszczaj sobie r6zne rzeczy na sen i zobacz przy czym najlepiej ci si¢ zasypia

Moze by¢ muzyka lub afirmacje np:
https://www.youtube.com/watch?v=4dQhgA7WJKg&t=9s

W moim Kkursie jest 13 relaksacji:
https://www.udemy.com/course/kurshypnobirthing/?referralCode=A954EE563CBES56D
82748

Magdalena
Jak prawidlowo oddycha¢ w cigzy?
Nie jestem specjalistka od tego :), na pewno znajdziesz odpowiedz u fizjoterapeutow

Katarzyna

Ja teraz codziennie wieczorem stucham relaksacji i musze powiedzieé, ze zadziwia mnie, jak
bardzo mnie to wycisza! []

Super! To zawsze dziala.

Malgorzata Warsinska

Gdzie uczy¢ si¢ metod hipnoporodu?

U instruktoréw lokalnych lub na kursie online:
https://www.hypnobirthingpoland.com/znajdz-instruktora/
https://www.udemy.com/course/kurshypnobirthing/?referralCode=A954EE563CBES6D
82748

Magdalena

Czy w czasie porodu tez mozna stucha¢ muzyki?

Zalezy od szpitala, ale mozesz miec¢ pliki na telefonie i ze stuchawek slucha¢ raczej przez
wieksza czesc porodu
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Dorota Czy polecane sa ¢wiczenia z aniball? Czy ¢wiczy¢ tacznie z wypieraniem balonika i
jaki postep (Srednica) w jakim czasie powinny$my uzyskiwac?

Nie jestem specjalistka od tego :)

Luiza

czy powinnismy zaznaczyc gdzies lub komus ze chcemy podczas porodu zastosowac techniko
hipnoporodu ?

Mozna powiedzie¢ poloznym na sali porodowej, aby byly Swiadome do jakiego porodu
dazymy i ze si¢ Swiadomie przygotowywalas

Patrycja

chciatabym jak najp6zniej wybrac sie do szpittala, jak najmniej czasu tam spedzic , jak w
domu si¢ zrelaksowac 1 opanowac stres 1 zeby si¢ nie okazato ze za p6zno wybierzemy si¢ do
szpitala i jak to jest z wodg lepiej prysznic czy wanna?\

Zalezy od twoich preferencji
Ja bym wolala prysznic :)

Wioleta
wiasnie boje si¢ tego, ze teraz przy drugim porodzie nie bedzie mdégt mi towarzyszy¢ maz..

hipnopordd dziala takze Kkiedy jestes sama w szpitalu - dzieki relaksacjom rozluznisz si¢

Malgorzata
Jakie olejki do masazu Pani poleca?
kilka kropel lawendowego lub pmaranézowego zmieszac z olejkiem np. migdalowym

(bazowym)

Magdalena

pierwszy porod zastal mnie w innym wojewddztwie na wyjezdzie - dobre nastawienie ma
ogromng moc !

Super!

Zaneta
jak odnalezc odowiednie relaksacje, czy materialy dostepne w internecie sa wystarczajace ?
Tak, kurs online jest wystarczajacy , ale czasem dobrze jest si¢ takze spotka¢ na zywo.



