Ciąża -program zajęć / przeciwwskazania   
Przyszłe Mamy otoczy opieką podczas zajęć Małgorzata Wąsik, 26 lat, absolwentka renomowanej szkoły Open Mind Health and Fitness Idea oraz Szkolnego Związku Sportowego. Posiada dwie legitymacje instruktorskie dające uprawnienia państwowe do prowadzenia zajęć fitness  i tytuł: FC Instruktor Gimnastyki z Kobietami w Ciąży.
Na zajęcia zapraszamy kobiety w II i III trymestrze, których ciąża przebiega w sposób prawidłowy, fizjologiczny i jest potwierdzona konsultacją od lekarza. 
Program zajęć prowadzony w kameralnych, kilkuosobowych grupach obejmuje prace nad:
- technikami oddychania

- mięśniami biorącymi aktywny udział‚ podczas porodu (mięśnie Kegla)

- partiami mięśni rąk, grzbietu, klatki piersiowej, nóg, pośladków
Wykorzystywany sprzęt:
- piłki fitball, maty, ciężarki 0,5-1kg, kijki,
- dodatkowo: poduszki/wałki/ koce

- czas zajęć 50-55 minut
- muzyka

Trening dla ciężarnych to bezpieczny trening wykorzystujący  formy aerobowe, wzmacniające, relaksacyjne i prozdrowotne skierowane na indywidualne potrzeby Pań.
Aktywność kobiet w okresie ciąży korzystnie wpływa na samopoczucie, przynosi ulgę
dla kręgosłupa oraz pomaga zmniejszyć dolegliwości związane z żylakami, opuchnięciami czy drętwieniem nóg. Dzięki ćwiczeniom przyszła Mama lepiej zniesie ciążę oraz poród. Aktywność w czasie ciąży pomoże również w krótszym czasie powrócić do formy po porodzie. I co najważniejsze – badania potwierdzają, że dzieci kobiet ćwiczących rodzą się zdrowsze oraz szybciej i lepiej się rozwijają. 

Inne zalety ćwiczeń w czasie ciąży?
• Poprawiają krążenie w tkance skórnej, uelastycznia ją, znacznie zmniejszając ryzyko wystąpienia rozstępów skórnych;
• Stretching zapewnia prawidłowe funkcjonowanie więzadeł i stawów oraz uwalnia od uciążliwych w czasie ciąży napięć;
• Regulują przemianę materii, co pozwoli ci zapobiec nadwadze;
• Umiejętność aktywnego relaksowania się zmniejszy odczuwanie bólu w momencie występowania skurczy porodowych;
• Zwiększony przepływ krwi przez ciało zmniejszy dolegliwości takie, jak bóle głowy i krzyża, a także dotleni twojego maluszka;
• Wzmocnienie i uelastycznienie mięśni dna miednicy wspomoże ochronę  krocza przed nacięciem, a po porodzie pozwoli zapobiec wysiłkowemu nietrzymaniu moczu;
•Dobra kondycja przed porodem przyśpieszy odzyskanie figury oraz sprawności fizycznej i psychicznej już po urodzeniu dziecka;
Bezwzględne przeciwwskazania:
· Nadciśnienie tętnicze indukowane ciążą 
· Krwawienia w przebiegu ciąży
· Cukrzyca
· Niewydolność ciśnieniowo szyjkowa
· Ciąża wielopłodowa, bliźniacza
· Niedokrwistość ciężarnych dużego stopnia 
· Choroby serca związane z wydolnością 
· Odmiedniczkowe zapalenie nerek
· Ciężka hiporofia porodu
· Infekcja i przeziębienia 
· 12 tydzień ciąży oraz ciąża zagrożona.

· przedwczesna czynność skurczowa

Przeciwwskazania względne
- niedowaga lub nadwaga ciężarnej

- rozejście spojenia łonowego
- wymioty o dużym nasileniu
- ciężkie postacie gestozy ciążowej
Przestajemy ćwiczyć do wyjaśnienia sprawy przez lekarza w przypadku złego samopoczucia-omdlenia, gdy: zaobserwujemy krwawienia, skurcze, mroczki, nagle bóle, zawroty głowy, silne zmęczenie i zawsze gdy odczuwamy ku temu niechęć (słowem nie zmuszajmy się do robienia czegoś, na co wyraźnie, nagle straciłyśmy ochotę). 
UWAGA! 
Każda przyszła mama przed przystąpieniem do zajęć dla Kobiet w Ciąży powinna:

- wcześniej skonsultować  ze swoim lekarzem ginekologiem-położnikiem i zapytać o możliwość przystąpienia do ćwiczeń /decyzja/.

-podpisać oświadczenie o zapoznaniu się z zasadami uczestnictwa w zajęciach i przeciwwskazaniami / od klubu/

-przygotować niekrępujący, wygodny strój (szczególnie stanik ), obuwie z nieśligającymi podeszwami, skarpetki, ręcznik, wodę do picia.

- zjeść przed ćwiczeniami zawsze lekka zakąskę

DOKUMENTY:

- zaświadczenie o braku przeciwwskazań do uczestnictwa w zajęciach rekreacyjnych / od lekarza ginekologa/położnika/. Decyzja powinna być wydana nie wcześniej niż na 10 dni przed rozpoczęciem zajęć.

 - oświadczenie / formularz zgłoszeniowy/ o zapoznaniu się z zasadami uczestnictwa w zajęciach i przeciwwskazaniami / od klubu/
