


Ky kurs té pajis me njohurité dhe aftésité thelbésore pér té udhéhequr me profesionalizém
seanca Pilates pér graté shtatzéna, duke ofruar mbéshtetje té sigurt, té personalizuar dhe
efektive né njé periudhé té vecanté té jetés sé tyre.

Gjaté trajnimit do té eksplorosh aspekte teorike dhe praktike té zhvillimit té klasave pér
shtatzéniné, duke marré né konsideraté ndryshimet biomekanike, hormonale dhe
psikologjike qé ndodhin gjaté késaj periudhe.

Cfaré do té mésosh:

Stabilizimi i pelvisit dhe forcimi i muskujve té trupit

Teknikat pér aktivizimin dhe forcimin e muskujve té thellé gé ndihmojné né mbajtjen e trupit té
géndrueshém dhe té balancuar gjaté shtatzénise.

Qarkullimi i gjakut dhe menaxhimi i fryrjeve

Ushtrime gé stimulojné garkullimin periferik dhe ndihmojné né reduktimin e mbaijtjes sé [éngjeve.
Lehtésimi i dhimbjeve né shpiné dhe zona lumbare

Zbatimi i pozicioneve té sigurta dhe lévizjeve té kontrolluara gé ndihmojné né zbutjen e tensionit
dhe mbrojtjen e shtyllés kurrizore.

Forcimi i kurrizit dhe pérmirésimi i fleksibilitetit

Strategji pér té mbéshtetur posturén dhe lévizshmériné duke respektuar kufizimet e shtatzénisé.
Frymémarrje e kontrolluar dhe relaksim

Teknikat e pérdorimit té frymémarrjes diafragmatike pér menaxhimin e stresit dhe pérgatitjen pér
lindje.

Aktivizimi i dyshemesé sé legenit

Ushtrime pér ndérgjegjésimin dhe forcimin e késaj zone jetike pér procesin e lindjes dhe rikuperimin
pas sa;.

Ekuilibri dhe stabiliteti trupor

Metoda pér ruajtjen e ekuilibrit dhe parandalimin e rénieve, duke trajnuar koordinimin dhe
ndérgjegjésimin trupor.

Pérgatitja pér lindje dhe rikuperimi pas saj

Rekomandime praktike dhe struktura klasash qé ndihmojné né pérgatitjen fizike dhe emocionale té
nénés, si dhe né kthimin e saj gradual né aktivitet pas lindjes.

Ky trajnim éshté i domosdoshém pér cdo instruktor qé déshiron té jeté njé udhéheqés i sigurt
dhe i informuar né ofrimin e Pilates gjaté shtatzénisé, duke i shérbyer shéndetit té grave dhe
zhvillimit profesional té vetvetes.
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