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סדנת רצפת אגן, ליווי הריון וחיזוק לאחר לידה 15.6.12 

שרירי רצפת האגן והבטן חיוניים לפעילות גופנית נכונה. חולשה באזורים אלה עלולה לגרום לפציעות בבטן, בגב ובכל פלג הגוף התחתון. 

הסדנה תתקיים ביום שישי 15.6.12 בשעות 12:00-17:00, ותהיה מורכבת משני חלקים:
1.  הרצאה של שוש קרני, פיזיותרפיסטית בכירה (שעתיים ורבע) ומומחית לשיקום רצפת האגן (שיקום אורוגניקולוגי ואנורקטלי). ההרצאה תתמקד בנושא רצפת האגן כבסיס לפעילות גופנית נכונה בכל שלבי החיים: לפני לידה, אחרי לידה, בגיל המעבר, לאורך החיים – נשים וגם גברים. 
2.  תרגול רפרטואר מרמת מתחילים עד מתקדמים המכוון לפתולוגיות נפוצות עם איילת נוימן זיו (שעתיים ורבע). נלמד תרגילים ופתרונות לבעיות השונות, ונבנה מערך שיעור שיקומי.
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בסדנה יושם דגש על הפעלה נכונה של שרירי רצפת האגן והבטן, ויינתנו כלים ופתרונות פרקטיים לעבודה עם צרכים ובעיות נפוצות במגוון האוכלוסיות שמתאמנות בסטודיו, כגון:
*  נשים בהריון ולאחר לידה
*  בריחת שתן, קרע ב- Linea Alba, בקע

* התמודדות עם ליקויי יציבה ובעיות גב שונות, כגון: עקמת, פריצות דיסק, קיפוזיס ועוד.

עלות:  325 ₪ בהרשמה מוקדמת.  375 ₪ בהרשמה מאוחרת. 
עלות לחברי העמותה 290 ש"ח בהרשמה מוקדמת, 335 בהרשמה מאוחרת (10% הנחה). 
הסדנה מתאימה למדריכי פילאטיס ולפיזיותרפיסטים
בית הספר להכשרת מורים לפילאטיס במרכז שמים וארץ הינו בניהולה ובהדרכתה של איילת נוימן זיו M.Sc., מדריכת פילאטיס בכירה ומומחית לפילאטיס שיקומי  מטעם Ellie Herman, ארה"ב. בית הספר פועל משנת 2005. הוא ממוקם בצומת דרכים מרכזית, והגישה אליו נוחה ברכב ותחבורה ציבורית
בונוסים למשתתפים בסדנה:

· בסדנה יינתנו מערכי שיעור כתובים עבור נשים בהריון.
· תינתן הנחה משמעותית עבור ספרי הדרכת פילאטיס של Ellie Herman ביום הסדנה. אלו ספרי חובה מעשיים, מעשירים, הכוללים צילומים מפורטים של התרגילים. 

גמר הרשמה מוקדמת 10.6.12. מספר המקומות מוגבל
למידע נוסף ולרישום להשתלמויות לחצו כאן  או התקשרו 08-9469860

שמים וארץ, רוז'נסקי 23, רחובות 08-9469860  qilatis@netvision.net.il
   www.qilates.co.il 

