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1. StOWO WSTEPNE

Ponizszy poradnik powstat z inicjatywy Marty tukasz, potoznej, ktéra juz od wielu lat pomaga
przysztym mamom w narodzinach dzieci w Szpitalu sw. Zofii w Warszawie. Napisany zostat
wspolnie ze mng, Ingg lzabelg Dankowska, dyplomowang nauczycielka British Wheel of Yoga
ze specjalizacjg Joga Prenatalna oraz Poporodowa.

W 2012 roku, po 17 latach spedzonych w UK, z gtowg petng pomystéw i entuzjazmu,
powrdcitam do kraju. Moim zamiarem bytlo wprowadzenie i rozpowszechnianie jogi
prenatalnej. Ten rodzaj jogi zalicza sie do zajeé specjalistycznych i wymaga od nauczyciela nie
tylko doswiadczenia, ale przede wszystkim wiedzy i kwalifikacji, takich jak ukonczenie
dodatkowych modutéw, ktore jeszcze do dzis sg rzadko dostepnych w Polsce.

Przez wiele lat prowadzitam zajecia jogi prenatalnej i poporodowej w szpitalu Tameside
w Manchesterze. W pewnym momencie zycia pomyslatam, ze skoro joga przynosi tyle
korzysci Angielkom, nie ma powodu, aby nie pomogta Polkom i moze warto przenie$é zdobyte
angielskie doswiadczenie do naszego kraju. Wymyslitam, wiec swoje marzenie, ktére wciaz
sie spetnia w Szpitalu sw. Zofii w Warszawie.

Szpital $w. Zofii/Centrum Medyczne ,Zelazna” jest placéwka bardzo troskliwie dbajaca
o zdrowie swoich pacjentek na kazdym etapie zycia. W styczniu 2013 roku, CM ,Zelazna”,
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jako pierwsza placéwka medyczna w Polsce zorganizowata na terenie szpitala zajecia jogi dla
kobiet w cigzy, ktore od tamtego czasu prowadze.

Bardzo dziekuje Dyrektorowi Szpitala Panu Wojciechowi Puzynie dr n. med. za jego otwartos¢,
zaufanie i decyzje o wprowadzeniu jogi do harmonogramu zaje¢ przygotowujgcych kobiety
do porodu. Za jego zgodg juz 2014 przeprowadzilismy pierwsze w naszym , kraju badanie nad
wptywem jogi na przebieg cigzy i porodu.

Chciatam  réwniez podziekowa¢ wszystkim  paniom  potoznym, pomagajgcym
w przeprowadzeniu badania, przede wszystkim Marcie tukasz, ktéra wykonata ogrom pracy:
catosciowe opracowanie i wykonanie analizy pordwnawczej otrzymanych wynikéw. Zostaty
one uzyte do napisania jej pracy magisterskiej, a nastepnie opublikowane w kwartalniku
»Wspotczesne  Pielegniarstwo i Ochrona  Zdrowia” w  kwietniu 2019 .
www.wspolczesnepielegniarstwo.pl

Pomyst napisania poradnika on-line narodzit sie w czasie szalejgcej pandemii COVID-19.
Zajecia jogi w Szpitalu $w. Zofii przenieslismy do Internetu. Co$, co wydawato sie jeszcze
niedawno nierealne, dzi$ jest naszg nowg, dobrze funkcjonujacg rzeczywistoscia.

Dzieki nowej formie zaje¢, moga w nich uczestniczy¢ kobiety w cigzy, mieszkajace w réznych
zakatkach Polski, nie tylko te z Warszawy. Oczywiscie z logistycznego punktu widzenia, jest to
wiecej pracy dla Pan z naszego Osrodka Edukacji: Asi Kusy i Marty Rysiawy. Dlatego tez bardzo
im dziekuje za wsparcie, zaangazowanie i cierpliwos¢, wykazane nie tylko przez ostatnie
miesigce, ale juz od poczatku zaje¢ w roku 2013.

Cieszy mnie niezmiernie, iz liczba zainteresowanych zajeciami caty czas rosnie i ze coraz
wieksza ilos¢ kobiet dostrzega pozytywny wptyw jogi na cigze. Zauwazam tez panie, ktére
powracajg do nas po raz kolejny przed narodzinami swoich nastepnych dzieci i to upewnia
nas, a szczegblnie mnie, ze to, co robie ma sens i pomaga przysztym mamom w tym
szczegblnym okresie i w przygotowaniu sie do porodu.

Ponizszy poradnik jest kwintesencjg wiedzy i doswiadczen zebranych przez lata.

Mam nadzieje, ze pomoze Wam w planowaniu wtasnej w praktyki jogi w domowym zaciszu.
Z duzg uwagg wybratam najwazniejsze, dtugo sprawdzane i doktadnie przetestowane przez
kobiety w cigzy ¢wiczenia jogiczne, techniki oddechowe i relaksacyjne. Ufam, ze ich prosty
i tatwy opis utatwi Wam praktyke. Czes¢ z nich mozecie rdwniez odnalezé¢ na stronie:
www.facebook.com/ingaiidyoga, a przysztosci w ksigzce, ktérg napisze.

Powodzenial
Inga Dankowska
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