Spotkania wokét ptodnosci i kobiecosci.

,Dziewczyno, poznaj swoje piekno i MOC”.
O metodzie obserwacji cyklu metodq angielskq podwadjnego
sprawdzenia”.

Proponuje 3 spotkania po 2,5 godziny zegarowe wokdt ptodnosci. Moim celem jest nauczy¢ dziewczeta
metody samoobserwacji i zapoznac z podstawowymi zasadami profilaktyki zdrowia prokreacyjnego.

Program:
Spotkanie | — 4 luty 2023 (sobota) — Charakterystyka okresu dojrzewania.

1. Dojrzewanie dziewczat.
a) dojrzewanie pfciowe (uktad hormonalny, zmiany w budowie ciata i zmiany psychiczne).
b) Miesigczka.
c) Charakterystyka pierwszych cykli.
2. Anatomia i fizjologia uktadu rozrodczego kobiety.
a) Narzady pfciowe zewnetrzne i wewnetrzne.
b) Cykliczne przemiany jajnikowe, btony sluzowej i szyjki macicy u kobiety.
3. Higiena kobiet miesigczkujgcych.
a) Bielizna
b) Srodki higieny osobistej
c) Ubior
d) Flora bakteryjna

Spotkanie Il — 4 marzec 2023 (sobota) — Nauka samoobserwacji cyklu i badania profilaktyczne w okresie
rozrodczym.

1. Cechy cyklu typowego. Cykle typowe i nietypowe — wyktad.
Cwiczenia na przyktadowych, przygotowanych przez prowadzacg kartach obserwacji z okresu
dojrzewania.

3. Pierwsza wizyta u ginekologa. Jak sie przygotowac i czego sie spodziewac?

4. Cytologia i samobadanie piersi.

Spotkanie lll — 1 kwiecien 2023 (sobota) — Spotkanie podsumowujace nauke metody obserwacji cyklu
z mozliwoscia konsultacji indywidualnych wtasnych cykli oraz sesja pytan i odpowiedzi + wyktad.

Zespodt napiecia przedmiesigczkowego (PMS).

Rola witamin i mineratéw do prawidtowego funkcjonowania cyklu.
Rola aktywnosci fizycznej.

Istota czystosci, godnosci i misji kobiety.

HwnN e

Dodatkowo mozliwos¢ zakupu zestawu startowego do samoobserwacji cyklu (okoto 50 zt u prowadzacej) -

do czego serdecznie zachecam @

i. Termometr owulacyjny
ii. Zeszyt obserwacji cyklu z kartami
iii. Podrecznik uzytkownika metody



