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ροετο αστειτε 

σωστά με ~IAάτες 
Είστε έγκυοs, σκέφτεστε να μείνετε έγκυοs, 

να κάνετε δεύτερο n τρίτο παιδί; 

Ξέρετε ότι πολλέs γυναίκεs παγκοσμίωs βρίσκουν 

Tn μέθοδο Πιλάτεs μια από TIS καλύτερεs μορφέs 

ασκnσεων πριν από Tn γέννα; 

Η 
μέθοδοs Πιλάτεs είναι μια nnIa και ασφαλι'1s εnιλογn ασκιΊσε­

ων nou μnορείτε να κάνετε καθ' όλn rn διάρκεια rns εγκυμο­
σύνns EnEIδn υnάρχουν nολλέs nαραλλαγέs rns. Έτσι μια γυ ­

ναίκα μnορε ί να αnολαύσει rnv άσκnσn ανεξάρτnτα αnό TIS σωματικέs 
αλλαγέs nou nερνά . 

Συνδυάστε rnv αυτοσυγκέντρωσn και TIS άλλεs αρχέs του nIMrES (α­

vanvon, αρμονικιΊ κίνnσn, ενέργεια αnό το κέντρο) και θα έχετε σαν α­

nοτέλεσμα μια άσκnσn nou μnορεί να aaS κρατπσει σε φόρμα μέχρι 
TIS τελευταίεs nμέρεs rns εγκυμοσύνns. 
Ο τοκετόs είναι n nIo δύσκολn άσκnσn nou θα κάνετε arn Ζωπ 
aas. Το Πιλάτεs θα aas δυναμώσει, nροετοιμάΖονταs το 
σώμα aas για rns δυσκολίεs rns γένναs. θα aas nPEμn­

σει το νου και θα aas BonenaEI να έχετε ένα υγιέs nεpI ­

Βάλλον (το σώμα aas) για το μελλοντικό θαύμα nou έρ­

χεται - το μωρό nou ανθίΖει μέσα aas. 

Η υγεία ,ου νου 
Αυτπ rn στιγμπ υnάρχει μια Ζωπ nou με­
γαλώνει μέσα aaS και εσείs είστε το σύ­

στnμα υnοστnριξns για αυτό το θαύμα . 

Κι όμωs, όσα nαιδιά κι αν έχετε, nάντοτε 

θα λέτε αnό μέσα aaS «Πώs θα τα κατα­
φέρω;» Σαν γυναίκεs του σύγχρονου 

κόσμου nροσnαθούμε να τα κάνουμε ό­

λα: δουλειά, γάμοs, χόμnι, nαιδ ιά και εγκυ­

μοσύνn . Στο σύγχρονο τρόnο Ζωns υnάρχει no­
λύ aτpES και n nροτεραιότnτa aaS σαν έγκυοs 
γυναίκα είναι να το μειώσετε όσο το δυνατόν 

nερισσότερο. Το nIMrEs είναι nολύ καλό και ευεργετικό για το σώμα, 
aaS Βοnθά να χαλαρώσετε και το έμμεσο αnοτέλεσμα είναι n μείωσn 
του aτpES. Ουσιαστι κά αυτό nou aaS χαλαρώνει είναι το οξυγόνο. Κά­

VOvraS nIMrES, συνδυάΖετε κίνnσn με avanvon (μια αnό TIS nIo an­
μαντικέs αρχέs rns μεθόδου). Η σωστπ avanvon οξυγονώνει και EnI­
τρέnει aTOUS μύεs του σώματοs να εnιμnκυνθούν και σαν αnοτέλεσμα 
το σώμα χαλαρώνει. Με rn μέθοδο nIMTεs θα μάθετε να αναnνέετε σω­

στά κα ι αυτό θα BonenaEI στο να nPEμnaEI και να χαλαρώσει ο vous 
και το σώμα aaS. θα κατανοπσετε και θα χειριστείτε TIs συναισθnματι-

κέs αλλαγέs και TIS μοναδικέs στιγμέs nou nερνάτε με ανοιχτό μυαλό 
και αυτό θα μεταφραστεί σε αυτοσυγκέντρωσn και στο ότι δεν θα 

χάνετε τον έλεγχο rnv nερίοδο αυτπ και nIo σnμαντικά rnv n­
μέρα rns γένναs. 

Η υγεία ,ου σώμα,οs 
Καθώs μεγαλώνει το μωρό μέσα aaS, το 
κέντρο Βάρουs aaS θα αλλάξει . Στnν ε­

γκυμοσύνn όλα τα νέα κιλά μαΖεύονται 

arn nεpIoxn rns κοιλιάs . Το σώμα aas 
nροσnαθεί να IaopponnaEI και σαν α­

nοτέλεσμα μεγαλώνει n καμάρα rns 0 -

σφυϊκns μοίραs/μέσns και αυτό μnορεί να 

aaS nροκαλέσει nόνο arn μέσn και άλλα 
nροΒλnματα . Όταν είστε έγκυοs, για rnv 

nροστασία του μωρού, υnάρχουν όρια στον 

αριθμό των φαρμάκων nou μnορείτε να nά­
ρετε για rnv ανακούφισn του nόνου. Γι' αυτό το λό­

γο το Πιλάτεs είναι ένα τόσο υnέροχο σύστnμα για 

εγκύουs. Σαs Βοnθά να δυναμώσετε το κέντρο 



Οεροπείο 

oas που σπμαίνει ότι τονώνει και επιμπκύνει ΤOuS κοιλια­

κούs μυs, TOUS paXIarOUS μυs και το πυελικό έδαφοs και 
αυτό βοπθά στο να έχετε μια πιο άνετπ εγκuμοσύνπ. Μπο­

ρεί Enrons να μειώσει n και να εξαφανίσει TOUS πόνουs 
Tns μέσns. Η δύναμπ που θα αποκτπσετε εσωτερικά θα 
μεταφραστεί σε δύναμπ εξωτερικά δίνονταs oas πιο πολ­

λι1 ενέργεια να σταθείτε όρθιεs με άνεσπ, να περπατάτε, 

να εκτελείτε TIS καθnμερινέs oas δραστnριότnτεs με τον ί­
διο τρόπο όπωs και πριν από τπν εγκυμοσύνπ, ίσωs και 

καλύτερα. 

Η υγεία του μ ρού 
ο βασικόs λόγοs που θέλετε να δυναμώσετε το κέντρο 

oaS είναι για να δπμιουργπσετε ένα δυνατό στπριγμα για 

τπ σπονδυλικιΊ oaS στπλπ και το καινούργιο σώμα oaS 
που μεγαλώνει μέρα με τπ μέρα. Όταν n σπονδυλικιΊ στπ­
λπ στπρίΖεται καλά αυτό επιτρέπει να επιμπκύνει σωστά 

και αρκετά, κι έτσι δπμιουργείται ένα καλύτερο περιβάλ-

λον για το έμβρυο. Η καλι1 στπριξπ Tns σπονδυλικns 
στnλns αυξάνει τπν ενέργεια και βοπθά στπ σωστπ 

κυκλοφορία του αίματοs. Αυτό είναι πολύ σπμαντι-

κό για τπ μαμά και για το μωρό (π καλι1 κυκλοφορία 

τρέφει τπν υγεία του μωρού). 

Δυναμώνοντas, χαλαρώνονταs και επιμnκύνονταs συ­

γκεκριμένουs μύεs με aaKnOEIs Πιλάτεs, μπορείτε να βοπ­

θπσετε να δπμιουργπθεί περισσότεροs χώροs στπν πε­

ριοχπ Tns κοιλιάs κα ι αυτό μπορεί να μειώσει TIs Ζαλάδεs 
και το ανπσυχο στομάχι. Πιο πολύs χώροs σε προχωρπ­

μένπ εγκυμοσύνπ σπμαίνει ότι θα διεγείρετε τπν καλύτε­

ρπ λειτουργία των οργάνων για καλύτερπ χώνεψπ - κά­

τι που προβλπματίΖει πολλέs εγκύουs. Το Πιλάτεs θα aas 

βοπθπσει να ισορροππσετε, θα αισθανθείτε πιο στπριγ­

μένπ εσωτερικά μέχρι και το τελευταίο τρίμπνο. θα έχετε 

πιο μεγάλπ ελευθερία Krvnans, πιο πολλπ ενέργεια και θα 

πατάτε καλά στα πόδια aas αποφεύγοvταs τραυματισμούs. 
Παρακολουθώνταs μαθπματα Πιλάτεs και μαθαίνονταs 

TIs αρχέs του σωστά, θα βοπθπθείτε ώστε να χαλαρώσε­

τε συγκεκριμένουs μυs που θα διευκολύνουν τπν εμπει­

ρία Tns γένναs. 

Συμ80υλέs 
Μπν ξεχνάτε ότι πρέπει να συμβουλεύεστε το γιατρό aas 

πριν ξεκινπσετε οποιοδι1ποτε πρόγραμμα εκγύμνασns. Η 

άσκπσπ n το Πιλάτεs μπορεί να μπν είναι για εσάs, ειδικά 
εάν έχετε επιπλοκέs n πρόκειται να γεννπσετε πάνω από 

ένα παιδr. 

Εάν έχετε τπν έγκρισπ του γιατρού aas: 

• Μπορείτε να ξεκινπσετε το Πιλάτεs ακόμα κι αν δεν 
έχετε ξαναγυμναστεί πριν τπν εγκυμοσύνπ. 

• Ψάξτε για δάσκαλο/α που έχει ειδίKεuσπ και εμπειρία 
σε Πιλάτεs για εγκύουs. 

• Προτιμπστε ατομικά μαθπματα n μικρά γκρουπ και 
τάξειs για εγκύουs. 

Πάνω απ' όλα μείνετε αισιόδοξεs: είστε όμορφεs, υπέρο­

XES. Η περιποίπσπ του σώματόs aas είναι n πρώτπ αγάππ 

που μπορείτε να δείξετε στο μωρό aas. Με το Πιλάτεs δεν 
έχετε τίποτα να χάσετε παρά μόνο να κερδίσετε ένα υγιέs 

μωρό μετά από εννέα μnνεs. Καλι1 λευτεριά! 

Για περιρσότερεs πλnροφορίεs πάνω στπ μέθοδο 

Πιλάτεs και aOKnOEIs για εγκύουs επισκεφτείτε το 

www.pilates121.gr. 


