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פיזיוגהתרפיה
השתלמות יוגה נשית לפיזיותרפיסטים
יוגה היא שיטת תרגול הכוללת מערכת של קווים מנחים, מוסריים, אתיים ומעשיים המסייעים לנו לחיות חיים מאוזנים ובריאים.

היוגה הנשית משלבת ידע עתיק מעולם היוגה עם ידע מדעי עדכני לבריאות האישה.       ייחודה בהתאמת התרגול לחיי האישה תוך התייחסות לגוף הנשי, למחזוריות הנשית והשפעתה, לשינויים ההורמונאליים, לתודעה הנשית ולחיבור ביניהם.
היוגה הנשית נותנת מענה לנשים בכל תקופות חייהן: פריון, הריון, גיל מעבר ומעבר לו.     כמו כן, מסייעת ותומכת בטיפולים בבעיות נשיות כגון: טיפולי פוריות, פתולוגיות שונות באברי הרבייה, תמיכה  בתופעות גיל המעבר וכו'.                                                                 היוגה הנשית נותנת כלים להתמודדות עם החלמה מחוליים שונים וניתוחים, חיזוק מערכת התמיכה הפנימית והחזרת החיבור אל הגוף כחלק מהשיקום הכולל.
השתלמות יוגה נשית לפיזיותרפיסטים תקנה כלים מעשיים מעולם היוגה:
· הכרות עם מורכבותו של האגן הנשי ועם שרירי ריצפת האגן.
· היכרות והבנת השפעתם של מחזוריות האישה והשינויים ההורמונאליים על בריאותה.
· תנועה נכונה עם שרירי הליבה והשרירים המייצבים כחלק מתהליך הייצוב הפנימי.
· תרגילי נשימה לאיזון, חיזוק, טיפול ושיקום.
· התמקדות ותמיכה מנטלית- רוחנית.
מנחות הקורס:
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רונית בן אליהו: פיזיותרפיסטית 30 שנה - עוסקת בפיזיותרפיה המקיפה את מעגל החיים - התפתחות התינוק והילד, שיקום רצפת אגן, הכנה ללידה, מורה ליוגה נשית. בתחום האורטופדי - מפתחת דרך טיפולית - "ייצוב דינמי". מעבירה סדנאות לאנשי מקצוע - "רצפת האגן - דחיפות, מיניות - ומה שביניהן", "ייצוב דינמי - הגב העליון - מפתח לבריאות הגו". 
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עוד על רונית: www.ronitb.co.il
מירה ארצי פדן: מורה בכירה ליוגה, מפתחת שיטת "יוגה נשית" המוצגת על גבי שני תקליטורים. מדריכת הכנה ללידה והנקה, מוסמכת מטעם המרכז הישראלי לחינוך ללידה. מסמיכה מורות ליוגה בשיטת "היוגה הנשית". ממחברות רב המכר "טבעי ללדת". מחברת הספר "יוגה נשית - בריאות האישה בדרך היוגה".
עוד על  מירה: www.yogaforwomen.co.il
ההשתלמות תתקיים בקיבוץ יקום
בימי חמישי בתאריכים: 30/10 , 6/11 , 13/11 , 20/11 , 27/11 , 4/12 , 11/12
בין השעות 09:00-13:30 מפגש אחרון יתקיים עד השעה 14:00
עלות: 1900  ₪ ברישום מוקדם עד לתאריך 15/9
2100 ₪ לאחר מועד זה, 10% הנחה לחברי עמותה.
לפרטים נוספים והרשמה:
סיגל רן 052-5654399    sigalran@gmail.com

פרוט ותכני הקורס:
09:00-09:15: התכנסות וכיבוד 
09:15-10:00:  לימוד עיוני  
10:00-11:30: תרגול יוגה נשית מותאם לנושא השיעור 
11:30-12:00: הפסקת צהרים
12:00-13:30: המשך לימוד עיוני
פגישה ראשונה: היכרות עם היוגה הנשית- עקרונות בתרגול היוגה הנשית: 
הדבר הקבוע בחיי האישה הוא השינוי. נלמד להכיר את העקרונות התנועתיים, יציבתיים ונשימתיים של היוגה הנשית כחלק מתהליך אישי של אישה המעוניינת לשפר את איכות חייה. נבין את חשיבותו של ייצוב האגן במרכז חייה של האישה ונלמד כיצד משפיעים השינויים המחזוריים וההורמונליים על בריאותה ומצבה המנטלי והרגשי. בעזרת התרגול נתייחס להוויה הפנימית של האישה ולא רק לתסמינים. 
פגישה שניה: ריצפת האגן-  סוד האנרגיה הנשית
היכרות מעמיקה עם עומקו ומורכבותו של האגן הנשי  ועם שרירי קרקעית האגן. נבחן את הקשר התנועתי הקבוע שלהם עם הסרעפת והנשימה, השפעתם על מערכת העצבים והקשר שלהם לשינויים מחזוריים. נבין את חלקם במערכת שרירי הייצוב כמפתח להפחתת עומסים בחיי היומיום, בפעילות גופנית ובחיים בכלל. נבין עד כמה מנהל האגן את חיינו ומשפיע על מצבינו הרגשי והגופני, משפיע על אורכו המיטבי של עמוד השדרה והשרירים בין חולייתיים. כמו כן נחקור את תנועת מפרקי הירך והשפעתם על מנח הגוף כולו. 
פגישה שלישית: הורמונים- ידיעת השינוי: התאמת החיים לשינוי הקבוע 
מחזוריות קבועה בחיי האישה מנוהלת על ידי גאות ושפל של הורמונים. היכרות מעמיקה איתם מאפשרת לכל אישה להבין את השינוי המחזורי המשפיע על תנודות החיים ולקבל כלים נגישים להפחתת מתחים, עומסים ואף לייצב את המערכת ההורמונאלית – בעיות המלוות את המחזור החודשי, בעיות פריון,  תסמינים המלווים את גיל המעבר, ועוד. 
נבין את  השפעת השינויים ההורמונאליים על מצבה הפיזי, והנפשי של האישה, נלמד להתאים את קצב החיים למחזוריות המשתנה, ונקבל כליים ישימים להתאמת תרגול למצבים המשתנים (ווסת, ביוץ, תהליכי פריון, וכיוב..)
פגישה רביעית: דחיפות, תכיפות, כאב- ומה שביניהם:
רצפת האגן שלנו מושפעת מהרגלים בחיי היומיום - מה וכמה  שותים, איך ומתי מתרוקנים, מפעילות גופנית, מלחצים נפשיים, מתח, צחוק שיעול ועיטוש. כמו כן מושפעת רצפת האגן מהמעגל ההורמונאלי הנשי - ילדות, נערות, הריון, לידה, משכב לידה, גיל המעבר וגיל הזהב. מערכת השרירים בנויה משרירים סוגרים ושרירים מרימים . כששרירים אלו אינם מתפקדים במיטבם מתעוררות בעיות של התאפקות, קשיים בהתרוקנות, דליפות במאמץ, כאבים, כיווץ יתר, צניחות איברים ועוד. נבין עד כמה שכיחות בעיות אלו ומשבשות את איכות חייהן של נשים רבות המתביישות לדווח על כך.                                                                                             נלמד איך להתנהל בחיי היומיום, איך לנשום, איך לבצע פעילות במאמץ איך להתאפק כשדחוף או תכוף לנו, איך להרפות בהתרוקנות, בלידות. נחקור ונלמד איך לבנות מערך תרגול מתאים ותומך למצבי חולשה, צניחות, ולמצבי כאב וכיווץ יתר.                          
פגישה חמישית: גיל של הזדמנות- התאמת התרגול לגיל המעבר וגם - מיניות האישה 
גיל של התחלות חדשות, היכרות עם ה"שחקנים" החדשים בתקופת חיים משמעותית זו: גלי חום, הזעות לילה, יובש בנרתיק, ירידה בחשק מיני, מצבי רוח משתנים ועוד.  מתן כלים נגישים מתוך היוגה הנשית להפחתת תסמינים, חיזוק כללי וחיזוק רצפת האגן ומניעת נזקים אופייניים, חשיבות ושיפור התפקוד המיני לאורך שנים משמעותיות אלו ועוד. 
פגישה שישית:  ייצוב דינמי - טיפול פרי פיתוחה של רונית בן אליהו
תפקוד תקין של שרירי הייצוב הבין חולייתיים  שומר על המרווח הבין-חולייתי התקין, ומונע/משחרר לחץ עצבי הגורם לכאב מקומי או מוקרן.                                                                                             הטיפול מורכב מחיזוק שרירי סגמנטלי באמצעות טכניקה מנואלית המבוצעת על ידי הפיזיותרפיסט, ומהתאמת תכנית תרגול לשיקום וייצוב הגו, מותאמת למצבי חולשה, כאב או טראומה.                                                                                                               התרגול מורכב מארבעה תרגילים בסיסיים, המבוססים על עבודה במעגל שרירים סגור - שימוש בעקרונות של השתרשות, צמיחה, שימוש/הימנעות מנשיאת משקל.                                     נלמד תרגיל ייחודי לתרגול סגמנטלי שהמטופל יכול לבצע בעצמו, בבית.                   סימפיזיוליזיס- נלמד להבחין בין המצבים השונים, ולהתאים טיפול ותרגול מתאים.
פגישה שביעית: ממשבר לצמיחה 
היוגה הנשית ככלי מעצים בחיי היומיום:
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כיצד תרגול היוגה הנשית יכול לסייע למחלות ובעיות האופייניות לנשים ככלי לשיפור איכות החיים ואף למצוא נקודות חוזקה ליצירת שינוי משמעותי בחיים. מה בין עצב הואגוס לאיכות החיים? מה בין מתח בלסתות ליציבה לקויה ולמצב רוח ירוד? מה בין מנח כפות הרגליים לכאבי גב, אגן ובעיות יציבה? ואילו כלים נגישים יומיומיים קיימים ביוגה הנשית כדי להיטיב ולשפר את איכות חייה של כל אישה? 
משתתפי ההשתלמות יקבלו כלים מעשיים ופשוטים לסייע לנשים להיטיב את איכות חייהן מתוך הבנה כי כל שינוי המתקיים באגן הנשי משפיע על מצבה הבריאותי, רגשי ומנטאלי של האישה
