פילאטיס מכשירים לנשים בהריון
הריון זה לא מחלה !

תקופת ההיריון היא תקופה של התחדשות והתחלות חדשות אבל גם הרבה שינויים פיזיים שלא מוכרים לאישה 

חשוב לזכור שכל אישה בהריון שונה וגם כל הריון שונה, ולכן ההתייחסות לכל אישה צריכה להיות בהתאם .

פילאטיס היא אחת משיטות ההתעמלות היותר בריאות בזמן ההיריון.

התרומות של הפעילות הספורטיבית בזמן ההיריון הן רבות:

· הורדת נפיחות ובצקות.
· נשימה קלה יותר.
· הפחתת כאבי גב.
· גוף נמרץ יותר ועייף פחות.
· זרימת דם טובה יותר לאישה ולעובר.
כמה כללים שצריך לזכור שאסור לעשות כשעובדים עם אישה בהריון:

· לא להחזיק רגליים מתחת לגובה 90 מעלות במפרק הירך ללא תמיכה!
· בשכיבה על הבטן, לא מרימים גב ורגליים ביחד!
· לא מפתלים אגן ובית החזה לכוונים מנוגדים!
· משבוע 16 יש להיזהר ואפילו להימנע מ FLEXION בבית החזה!
· בשלבים מאוחרים של ההיריון (משבוע 26 בערך) כאשר הבטן גדולה, לא שוכבים על הגב יותר מ 10 דקות רצוף!
דגשים חשובים בעבודה עם נשים בהריון:  
· חיזוק חגורת הכתפיים.
· תנועתיות והגמשת גב תחתון.
· קיבוע אגן.
· עבודת בטן איזומטרית.
· נשימות.
· אורך בעמוד השדרה.
מספר שאלות נפוצות שנשאלות על ידי נשים בהקשר לפילאטיס והריון:

האם מותר לעבוד על שרירי הבטן בזמן ההיריון?

מותר ואף רצוי, אך בעבודה נכונה.

בתקופת ההיריון שרירי הבטן עוברים שינויי אורך, דבר הגורם להיחלשותם. בשיטת הפילאטיס אנו עובדות על שרירי הבטן בהדרגתיות, עם גדילת הבטן ובתשומת לב לשינויים, ועל ידי כך מאפשרות למערכת התומכת של הבטן (השרירים הפנימיים) לשמור על יכולת תפקוד יעיל, כדי לתמוך בבטן ולהוריד עומס מהגב התחתון.

עבודה נכונה על שרירי הבטן , תעזור לנו גם אחרי הלידה. שמירה על השרירים חזקים ופעילים תאפשר לגוף לחזור מהר יותר לקדמותו, לכוחותיו ולגזרתו.

עד איזה שלב של ההיריון אפשר להמשיך להתעמל?
אפשר להמשיך להתעמל בשיטת הפילאטיס עד הרגע האחרון.

כמובן כאשר העבודה נעשית בפיקוח מלא ובהתאמה מלאה ליכולת של המתעמלת ולמצבה הגופני באותו היום, עובדה זו מאפשרת לתת לאישה ההרה מענה גם לימים הטובים וגם לימים הפחות טובים מבחינה גופנית ואפילו נפשית.

הפעילות הגופנית עד הרגע האחרון תאפשר לאישה ההרה להגיע ללידה עם הרבה יותר אנרגיה, ולהתאושש מהלידה בצורה מהירה וקלה יותר.

למה לא מומלץ להתחיל להתעמל בשיטת הפילאטיס לאחר השבוע ה-12 להיריון?
לא מומלץ להתחיל כל פעילות גופנית חדשה אחרי השלבים הראשונים של ההיריון וזאת בגלל השינויים שהגוף עובר. 

בשיטת הפילאטיס העבודה היא פנימית ועם מודעות רבה לגוף. בשלבי ההיריון המאוחרים יותר קשה להתחיל ללמוד את עקרונות השיטה וצורת העבודה הרצויה, וזאת בגלל השינויים הפיזיים שהגוף עובר. לעומת זאת, אם האישה עשתה פעילות גופנית אחרת עד לשלב זה בהיריון ורק רוצה לשנות שיטת התעמלות לפילאטיס, אין כל בעיה.

כמה זמן אחרי הלידה אפשר להתחיל להתעמל?
לאישה שעשתה פילאטיס לפני הלידה אנו ממליצים כבר אחרי הלידה להתחיל באסיפת שרירי ריצפת האגן כמובן לאט ובהדרגתיות.

לחזור לפעילות רגילה של שיעורים אפשר אחרי שישה שבועות. גם נשים שלא עשו פילאטיס בעבר או בהיריון יכולות להתחיל כעבור שישה שבועות מהלידה.

מאת: צאלה טמיר
