Pilates w Szkole Rodzenia 
Odrzańskie Maluchy 

Jak podają wytyczne Światowej Organizacji Zdrowia dotyczące aktywności fizycznej opublikowane w 2020 roku: wszystkie kobiety w ciąży i po porodzie – bez przeciwwskazań lekarskich do wykonywania aktywności fizycznej – powinny podejmować regularną aktywność  fizyczną . 
Dzięki ćwiczeniom można zmniejszyć przyrost masy ciała podczas ciąży i ryzyko cukrzycy ciążowej oraz ograniczyć ryzyko depresji poporodowej
 1. Od którego tygodnia ciąży można ćwiczyć pilates?
     Pilates jest bezpieczny w czasie całej ciąży. Jednak przed rozpoczęciem ćwiczeń należy zawsze skonsultować się z lekarzem i zapytać, czy nie ma przeciwwskazań, zwłaszcza w pierwszym trymestrze
2. Jakich ćwiczeń unikamy w ciąży ? 
* ćwiczeń  brzucha, w tym podnoszenia obu nóg, 
*  ćwiczeń na wewnętrzną   stronę ud, 
 * ćwiczeń  w pozycji leżącej na plecach – może potęgować mdłości lub zawroty        
    głowy u matki, co może spowodować, że przekaże ona dziecku mniej tlenu
  * ćwiczeń, które powodują nacisk na jedną stronę ciała 
 * intensywnych wymachów i wykopów nogami.
 * ćwiczeń w podskokach  podskakuj  i  wykonywania  gwałtownych ruchów. 
 * ćwiczeń, które wymagają nadmiernego wysiłku fizycznego 
 * ćwiczeń, które mogą prowadzić do upadków 

 * ćwiczeń, które mogą spowodować uderzenia w brzuch 
* nie wstrzymuj oddechu -  oddychaj głęboko i równomiernie podczas ćwiczeń.

3.   Jakie  korzyści daje pilates w ciąży ?
* wzmocnią  mięśnie brzucha i dna miednicy, co może ułatwić poród 
* poprawia elastyczności i siły mięśni 
* poprawia krążenia krwi 
* zmniejsza  napięcia mięśniowego 
* łagodzi bólu pleców 
* poprawia równowagę 
* przygotowuje  ciała do wysiłku podczas porodu 
* przyśpiesza powrót do formy po porodzie
*  świadome oddychanie i prawidłowa postawa ciała poprawiają krążenie krwi, ułatwiają relaksację i uśmierzają ból.
Ponadto  ćwiczenia pilatesu wpływają na  ;
* Redukcję stresu i relaks: 
* Wzrost połączenia umysł-ciało: 
Na zajęciach skupiamy się na podstawowych zasadach pilatesu:
Należy pamiętać, że dobór ćwiczeń zależy od tego, jak bardzo aktywna była kobieta przed zajściem w ciążę – czyli  ćwiczenia powinny zostać dostosowywane do jej formy i możliwości sprzed ciąży.

Jeżeli chciałabyś  poznać technikę pilatesu, nauczyć się prawidłowej postawy oraz wzmocnić brzuch i kręgosłup, to już teraz dołącz do nas do szkoły rodzenia Odrzańskie Maluchy , gdzie znajdziesz całą sekcję ćwiczeń bezpiecznych dla Ciebie i twojego dziecka 
Program zajęć  pilates w szkole rodzenia Odrzańskie Maluchy
Zajęcia  1  – koncentracja  - 30-45 min
Zajęcia  2  -  oddychanie – 30 min.
Zajęcia 3 – koncentracja i oddychanie- 30-45 min
Zajęcia  4 – kontrola – 30 – 45 min.
Zajęcia 5  - płynność ruchów – 30 min
Zajęcia  6 – kontrola i płynność ruchów – 2 x 30 min
 Zajęcia 7 – precyzja – 30 – 45 min
Zajęcia  8 – precyzja , kontrola ,  płynność, koncentracja i oddychanie   - 2 x 30 min

1.Koncentracja – czyli skupienia umysłu na każdym ruchu, co pozwala ćwiczącym na pełne zaangażowanie w procesie treningowym.
2. Oddychanie – nauka poprawnego  oddychania, które ma pomóc w dostarczeniu tlenu do mięśni i zwiększyć efektywność ruchów
3. Kontrola – każde ćwiczenie  powinno być wykonane z pełną kontrolą, co zapobiega kontuzjom i zapewnia maksymalizację efektów.
4. Płynność ruchów – ćwiczenia powinny być  płynne, co pozwala na lepsze połączenie ciała i umysłu oraz sprzyja gracji i efektywności ruchów.
5. Precyzja – dokładność ruchów jest ważna, ponieważ każdy ruch w Pilatesie ma swój cel i powinien być wykonywany z precyzją, by w pełni skorzystać z jego korzyści.
6. Relaksacja - skupienie się na ciele i jego ruchach pozwala odpocząć umysłowi i zwiększyć regeneracje organizmu
7. Systematyczność - tylko wtedy ciało nabierze oczekiwanej siły, wytrzymałości, harmonii mięśniowej 
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