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Durante el periodo de gestacion el organismo de la mujer
experimenta un proceso biolégico de adaptacién en el que
se producen grandes cambios anatémicos y fisiolégicos.
Entre ellos se producen cambios posturales que pueden
producir diferentes malestares y un desalineamiento
general del cuerpo, lo que suele ocasionar dolores y
molestias (principalmente en la zona lumbar).

Los musculos del abdomen, y en especial el transverso
abdominal, son esenciales para el mantenimiento de una
correcta inclinacién pélvica. A medida que el Utero y
el bebé van creciendo y aumenta de peso, los musculos
abdominales se ven obligados a trabajar méas arduamente
para mantener esta posicién. Por desgracia muchas mujeres
carecen de la fuerza abdominal necesaria para soportar
el peso del atero y del bebé, y mantener una inclinacion
pélvica correcta, lo que provoca una sobrecompensacién de
la espalda al incrementarse la curva lumbar, que a su vez
contribuye a aumentar la inclinacién hacia delante de la
pelvis, ocasionando frecuentes dolores en la regién lumbar.

El Método Pilates propone un programa de ejercicios para
mejorar el estado general de la embarazada, ayudéndola a
superar esas molestias y contracturas, a cuidar los diferentes
cambios posturales que se van produciendo a medida que
el embarazo progresa, asi como también ayuda a prepararla
para el parto, ya que es un momento de enorme exigencia
fisica, con lo que es imprescindible su colaboracién para
conseguir la maxima eficacia en el descenso y salida del
bebé a través del canal del parto.

Con este curso tendras las herramientas necesarias
para poder realizar clases de pilates para embarazadas,
ya que aprenderas mas de 150 ejercicios, te ensefiaremos
los principales movimientos para el momento del parto
y las respiraciones para ayudar a paliar el dolor de las
contracciones.
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Objetivos del curso:

e Proporcionar la informacién sobre los cambios que se
producen durante el embarazo.

e Dar las pautas necesarias para la realizacién de una
clase de Pilates para embarazadas (por trimestres).

e Ensefiar a cuidar la postura corporal durante el
embarazo.

e Ensefiar a reparar y fortalecer el suelo pélvico con
ejercicios especificos para una recuperaciéon mas rapida
en el postparto.

e Ensefiar a preparar y fortalecer la faja abdominal para
paliar dolores de espalda y ayudar a la fase expulsiva.

e Ensefiar a mantener las funciones abdominales para
prevenir o acelerar la recuperacién de la diastasis de
los rectos.

e Preparar y fortalecer la parte superior del cuerpo para
los cuidados del bebé después de su nacimiento.

e Ensefiar los diferentes tipos de respiracion para el
momento del parto.

e Ensefiar a realizar los pujos para el momento expulsivo.

Contenidos:

e Cambios en la mujer durante el embarazo.

e Caracteristicas generales del entrenamiento en
embarazadas.

® Pruebas que se realizan durante el embarazo.

e La respiracion y los pujos.

e Ejercicios de suelo para embarazadas.

e Ejercicios con pelota de bobath para embarazadas.
e Ejercicios con theraband para embarazadas.

e Ejercicos especificos suelo pélvico.

e Ejercicios especificos bascula pélvica.

e Técnicas de relajacion.

e Dar las pautas necesarias para empezar el ejercicio en
el postparto.



FECHAS DEL CURSO:
B, 6y 7 de Febrero de 2016

Horario:

Viernes y sabado de 09:00 a 17:30 h
Domingo de 09:00 a 14:00 h

(20 horas)

Precio del curso:
220 euros para no colegiados
170 euros para colegiados (20% de descuento)

Lugar:

FISIOCLINIC FORMACION

C/ José Maria Bayarri, n° 7 Bajo fondo
Valencia

Contacto:
672391672 6 645829220 (Ruth)

Para cualquier duda o formalizar matricula:
Puedes contactar con nosotros a través del
teléfono 645829220 (Ruth) o mandar

un correo a: ruthgar57@gmail.com

Con asunto: curso pilates durante el embarazo
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