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הריון ולידה – פילאטיס אתך כל הדרך ו......חזרה!

בתקופת ההיריון ולאחריו עובר גוף האישה שינויים רבים. זוהי תקופה רגישה ומיוחדת גם מההיבט הרגשי והמנטאלי. כיום אין עוד מחלוקת כי אימון גופני בתקופת ההיריון הינו רצוי ואף חיוני. 

הינכם מוזמנים לסדנא שהיא הזדמנות נפלאה ל"סגור את כל הקצוות". לברר את כל מה שרציתם לדעת על תרגול פילאטיס בהריון ולאחר הלידה. נחדד ונדגיש, כיצד ניתן לקחת את הידע והכוח הגופני, אפילו לחדר הלידה.

מנחת הסדנא: תמר צחי 

מה עוד בסדנא?

· תרגול רפרטואר תרגילים העונים על הצרכים שיעלו בסדנא.
· איזה סוג פעילות מומלצת בהריון?

· כיצד הפעילות משפיעה על האישה ועל הילוד?

· הפרמטרים הגופניים והנפשיים המשפיעים על עקרונות התרגול בתקופת ההיריון.

· עקרונות תרגול פילאטיס בהריון.

· על האסור, המותר והנחוץ בתקופת היריון.
· לידה טבעית מהי?
· תרגול לאחר לידה – מתי, כמה ואיך?

· כיצד שיטת פילאטיס תואמת ותומכת בצרכי הגוף בתקופת ההיריון, בעקרונות הלידה הטבעית ובשיקום הגוף לאחר הלידה?

הסדנא תיערך בסטודיו צפון תל אביב, "מרכז רב ספורט", רח' שיטרית 6, תל אביב.             חניה חופשית!
ביום שלישי, בתאריך 26 בספטמבר, בין השעות 10:00 עד 15:00 

משך הסדנא 5 שעות
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תמר צחי

טופס הרשמה לסדנא

שם: ______________            משפחה: ______________
כתובת: ___________________
מס' טלפון: _________________          מס' טלפון נייד: _________________
דואר אלקטרוני: ________________  איני רוצה לקבל ניוזלטר ו/או מידע על פעילות

 אני לקוחה פעילה בסטודיו תמר  איני לקוחה פעילה בסטודיו תמר

דמי השתתפות

מחיר הסדנא ללקוחת סטודיו 275 ₪ או קיזוז 4 שיעורים מהכרטיסייה הקבוצתית.

מחיר הסדנא למי שאינו לקוח 335 ₪ הרשמה מוקדמת עד ה 03/09/17
לאחר 03/09/17 370 ₪ 

 אבקש לקזז 4 שיעורים מהכרטיסייה הקבוצתית.
רצ"ב דמי השתתפות, בצ'ק, במזומן או בכרטיס אשראי, בסך       ₪ בהרשמה מוקדמת

רצ"ב דמי השתתפות, בצ'ק, במזומן או בכרטיס אשראי, בסך       ₪ בהרשמה לאחר תאריך 03/09/17
 ויזה  ישראכרט  מסטרכארט  דיינרס. כרטיס אמריקאן אקספרס אינו מתקבל.
שם בעל הכרטיס: _________________  מס' הכרטיס: _________________                              תוקף הכרטיס:_______
מס' ת.ז. של בעל הכרטיס: ________________
תנאי הרשמה וביטול

ההרשמה מותנית בהתחייבות לכל הסדרה. ניתן לבטל הרשמה עד תאריך 14 ימי עבודה, לפני מועד הסדנא, בדמי ביטול של 50 שקלים.

ניתן לשלוח בפקס, באימייל או להשאיר הטופס אצל צוות ההדרכה בתום כל שיעור רגיל.

.תאריך: _______________



חתימה: _______________
הרשמה בדואר, בפקס: 03-6448995 ובדואל: info.studiotamar@gmail.com
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