 孕婦彼拉提斯
課程日期：103 年5 月25 日（星期日）8:30am~12:00pm
課程地點：群康彼拉提斯

主辦單位：中華健康生活運動保健協會

執行單位：群康彼拉提斯
【課程簡介】
彼拉提斯(Pilates)強調核心訓練和姿勢控制，孕婦每天身體的變化很大，核心的力量隨著肚子變大減弱，姿勢也隨著胎兒的重量改變。所以，孕婦也可以做彼拉提斯運動，運動可以改善孕婦的姿勢、減少母體體重過度增加、增進體適能，讓媽媽在生產和未來育嬰時有足夠體力、預防妊娠糖尿病、改善懷孕造成的情緒不穩定的狀況，增進懷孕過程的自信和快樂。
講者是加拿大STOTT PILATES復健彼拉提斯認證講師，致力於物理治療臨床、研究和彼拉提斯領域多年，潛心在將兩者結合應用在各種不同的族群身上，研究並執行運動治療，孕婦彼拉提斯更是她自己在懷孕期間每回產檢與婦產科醫師討論並且親身練習的，希望可以藉此幫助大家在孕程可以自信美麗。

【目的】
· 瞭解懷孕過程身體的變化
· 瞭解懷孕及育兒的體適能需求

· 實際操作孕婦可以進行的彼拉提斯訓練
【參加對象】
物理治療師/生、準媽媽、一般名眾
【報名費用】
· 價格：1800元
· 續報優惠價格：1440元(參與過2013/10/6課程活動)
· 物理治療師生優惠:1620元
【授課老師】
	彭伊君

	現職
	群康彼拉提斯教室彼拉提斯負責人
加拿大STOTT PILATES復健彼拉提斯國際授證講師


課程時間表 

	時   間
	題                      目
	講   師

	08:30-09:00
	報到

	09:00-09:10
	致歡迎詞
	群康與協會人員

	09:10-10:00
	（1） 懷孕過程的身體變化

（2） 懷孕及育兒的體適能需求
	彭伊君  

	10:00-10:10
	休息

	10:10-11:00
	(1) 彼拉提斯基本原則於孕婦族群
(2) 運動對於孕婦的好處及注意事項
	彭伊君  

	11:00-11:10
	休息

	11:10-12:00
	孕婦彼拉提斯運動：墊上及器械運動
	彭伊君  




【報名方式】

報名流程：繳費→上網回填報名表(回填網址)→等候email通知（繳費後完成網站上報名表填寫才能正式錄取）

1. 請以ATM轉帳方式，將課程費用轉帳至

　　銀行代碼：808（玉山銀行 北天 母分行）

　　帳號：0015-940-111207

　　戶名：群康健康事業有限公司

2. 請於轉帳繳費後，至本課程網站最上方點選「我已繳費，我要報名」填寫線上報名資料表，主辦單位若核對無誤，將會回信給您報名成功之訊息，並將您的姓名刊登 於課程網站上之錄取名單中。

3.如報名成功後不克參與課程，請於開課日七天前完成取消手續，逾期恕不接受辦理。
