REZERVIRAJTE SI TERMIN!

od 8. do 11. februarja 2018

Divo Miiller prihaja v Slovenijo.
FASCIAL FITNESS - INTRO & TRAINER COURSE

R

Od 8.-11. februarja 2018 bo v Ljubljani potakal najvecji dogodek s podrogja fascije v Sloveniji:
FASCIAL FITNESS - INTRO & TRAINER COURSE. Tecaj bo vodila svetovno priznana
predavateljica Divo Miiller, ki je pionirka modernih programov gibanja v Evropi. Skupaj s
skupino znanstvenikov, ki jo vodi prof. Robert Schleip, je razvila specificen koncept treninga,
ki je usmerjen v vezivno tkivo — fascijalni trening (Fascial Fitness). Divo je izvrSna direktorica
Fascial Fitness Association in je avtorica Stevilnih knjig, ¢lankov in DVDjev.

INTRO course
Cetrtek 8.februar 9h-18h
Petek 9.februar 9h-16h
TRAINER course
Sobota 10.februar 9h-18h
Nedelja 11.februar 9h-16h

Stevilo mest je omejeno!

PRIJAVA NA TECAJ: http://anatripsis.si/fascial-fitness/
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INTRO TECAJ
Vadba za prozno, mocno in mladostno vezivno tkivo

Poskocna lahkotnost gazele, prozna in prilagodljiva moc¢ panterja in elastiénost bambusa — vse to so
kvalitete, ki jih ima tudi naSe vezivno tkivo - fascija. Fascija je mreZa kolagenskih vlaken, ki prepleta in
povezuje razlicne dele nasih teles, miSice, kosti ter organe. Pomen fascije in vloga, ki jo igra v nasih
telesih, sta bila dolgo podcenjevana s strani raziskovalcev in strokovnjakov s podrocja gibanja in
rehabilitacije. Vedno vec raziskav potrjuje, da ima fascija pomembno vlogo pri prenosu sil po telesu in
je zato kljuc¢na za fleksibilnost, prilagodljivost in elasti¢nost ter izredno zmogljivost nasega telesa.
Fascijalno tkivo je klju¢no pri vsakem nasem gibu! Ena izmed njenih edinstvenih lastnosti/znacilnosti
je, da ima Stevilne receptorje za raztezanje. To dela fascijo za enega izmed nasih najpomembnejsih
senzori¢nih organov za propriocepcijo. Dobro trenirana fascija lahko vpliva na zmanjsanje bolecin in
prispeva k dobremu pocutju.

Zaradi vseh nastetih razlogov, moramo trenirati naso fascijo, da bi ¢im bolj/maksimalno povedcali
njene koristi. V Fascial Fitnes uvodnem tecaju bomo pojasnili raziskave, ki potrjujejo ucinkovitost
vadbe, ki je usmerjena v fascijo. Vecji del te¢aja bo namenjen prakti¢nim vajam po konceptu
fascijalnega fitnesa.

FASCIAL FITNESS®

Fascial Fitness® (fascijalni fitnes) je koncept holisticne vadbe, ki je podprt z raziskavami, predvsem
raziskav Dr. Roberta Schleipa in njegove raziskovalne skupine "Fascia Research Group" na univerzi
Ulm, v Nemciji, ter drugih pomembnih mednarodnih raziskovalcev, Sportnih znanstvenikov in
strokovnjkov s podrocja gibanja in rehabilitacije s celotnega sveta.

Glavna ideja fascijalnega fitnesa je vkljucitev v fascijo usmerjene vadbe v razlicne programe vadbe,
treningov in konceptov, vkljuéno s preventivno vadbo, rehabilitacijo ter prav tako v treninge pri
tekmovalnih Sportih. Pricakovati je, da bo fascijalni fitnes v kratkem postal sestavni del vecine
modernih konceptov gibanja. Dobro trenirano vezivno tkivo je elasti¢no in prozno ter hkrati mocno in
odporno na poskodbe. Program vadbe fascijalnega fitnesa si prizadeva optimizirati lastnosti nasega
vezivnega tkiva.

VSEBINE INTRO TECAJA

TEORETICNE VSEBINE
e Elasti¢cne sposobnosti fascije
e Raztezanje (streching) dolgih miofascialnih verig namesto lokalnih podrodij
e Fascijalno drsenje in elegantnost giba
e Fascija kot na$ najvecji senzorni organ
e Osnovna substanca in tekocinska dinamika fascije
e Optimalna napetost fascijalne mreze telesa (»tensegrity« model)
e Spremembe fascije ob obremenitvah, hidraciji, obdobjih pocitka
e Kako lahko postane fascija mocnejsa in bolj prozna
e Kako ohraniti elasti¢nost vezivnega tkiva ob staranju

PRAKTICNE VSEBINE
e Katapult mehanizem: fascijalni skoki in poskoki
e Povrnitev elasti¢nih sposobnosti (rebound elasticity), vaje brez in z utezmi
e Fascijalno raztezanje (fascial streching)
e Sprostitev fascija (fascial release): tehnike sprostitev fascije z valji in Zogami
o Cutno zazanavanje (sensory refinement): ¢utno zazanavanje telesa in
proprioceptivna stimulacija
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TRAINER TECAJ

Vadba za prozno, mocno in mladostno vezivno tkivo

Tecaj je namenjen tistim, ki so uspesno zakljucili Intro tecaj. Z opravljenim Trainer tecajem lahko
postanete certificirani Fascial Fitness Trainer®.

V Trainer tecaju nadaljujemo s Sirjenjem teoreticnega in prakticnega znanja s podrocja fascije in
fascijalnega fitnesa.

Podrobno bomo proucevali torakolumbalno fascijo in njen pomen za stabilnost centra in zdrav hrbet.
Pregledali bomo tudi Studije, ki prikazujejo kako hidracija tkiv vpliva na drsenje med fascijalnimi
plastmi. Z uporabo valjckov in ostalih pripomockov bomo raziskovali specificne tehnike, ki stimulirajo
tkivo k rehidraciji. Ti rezultati in tehnike so neposredno pomembni za rehabilitacijo, Sportne treninge
in ostale programe gibanja. Poglobljeno bo predstavljena vloga fascije kot senzornega organa, vpliv
receptorjev v fasciji na bolecino ¢utenje nasega telesa.

Trainer tecaj prispeva h globjemu razumevanju fascije in njene vloge v gibanju telesa, s Stevilnimi
prakti¢nimi vajami ter potencialno inovativnimi aplikacijami za fizioterapevte, zdravnike, gibalne
terapevte, fitnes trenerje in Sportne trenerje.

TEORETICNE VSEBINE

e Ponovitev in nadgradnja Stirih principov fascijalnega fitnesa

e Nadgradnja modela »tensegrity«

e Zdrav fascijalni tonus — optimalna tenzija fascijalne mreze

e Percepcija telesa: propriocepcija, interocepcija, nociocepcija

e Fascija kot senzorni organ in vloga mehanoreceptorjev in prostih Zivénih koncicev
e Miofascijalna bolecina — vloga propriocepcije

e Tekocinska dinamika in vloga vode pri rehidraciji vezivnega tkiva

e Specifiéne kontraindikacije za osnovne vaje fascijalnega fitnesa

PRAKTICNE VSEBINE

e Nadgradnja vaj po stirih principih fascijalnega fitnesa
e Tensegralna pred-tenzija (predrazteg tkiva)

e Priporocila za individualno prilagojen trening

e Vaje za stimulacijo vseh slojev torakolumbalne fascije
e Uporaba pripomockov: valji, utezi, Zoge, Zogice

e Stimulacija fascije kot senzornega organa

e Delo v malih skupinah na teme s podrocja fascijalnega fitnesa, predstavitev prakti¢nega dela
skupin, ocenjevanje, feedback
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INTRO tecaja fascijalnega fitnesa se lahko udelezi vsakdo, ki si Zeli v trening ali v svoje delo vkljuciti
koncepte v fascijo usmerjene vadbe. Za tecaj ne potrebujete posebnega predznanja. Opravljen
INTRO tecaj je pogoj za udelezbo na TRAINER tecaju.

Po koncu INTRO & TRAINER tecaja vsak udelezenec prejeme potrdilo mednarodne zveze Fascial
Fitness®.

Za pridobitev licence FASCIAL FITNESS TRAINER® morate opraviti oba tecaja (INTRO in TRAINER
tecaj) in hkrati zagotoviti Se pogoje, ki so zapisani v tekstu spodaj in na spletni strani https://fascial-
fitness.de/en/training-2/fascial-fitness-education/

CERTIFIKAT ZA PRIDOBITEV NAZIVA - FASCIAL FITNESS TRAINER®

1. Uspesno zakljucen Intro in Trainer tecaj fascijalnega fitnesa

2. Ustrezna izobrazba (medicinska — zdravniki, fizioterapevti, delovni terapeuvti,
trenerski programi v trajanju vsaj 300 ur)

3. Sodelovanije pri tutorstvu z Advanced trainerjem, dva video posnetka s prikazom
vaj fascijalnega fitnesa
4. Registracija preko spleta in prijava za certificiranje

Postopek prijave: INTRO & TRAINER COURSE

1. PLACILO PRIJAVNINE: ker je Stevilo mest za tedaj omejeno, upostevamo prijavo na tedaj $ele
takrat, ko vpla¢ate CELOTNI ZNESEK TECAJA. Pred placilom nas obvezno pokli¢ite, da preverimo, ¢e je
mesto za tecaj Se prosto.

Zaradi enkratnega dogodka in omejenega St. tecajnikov, se v primeru, da ste znesek Ze poravnali in
se tecaja Zal ne morete udeleziti, zneska ne vraca! V tem primeru lahko najdete drugo osebo katera
se bo udeleZila te¢aja pod vaso prijavnino.

2. NACIN PLACEVANIJA: po elektronski prijavi na te¢aj vam v roku parih dni na va$o E-posto posljemo
predracun za prijavo na tecaj. Placilo celotnega zneseka je pogoj za pristop na tecaj.

INTRO COURSE 320EUR
8.-9. Februar 2018

TRAINER CU RSE 320EUR - predhodno narejen INTRO course
10.-11. Februar 2018

INTRO & TRAINER COURSE 640EUR 595 EUR
8.-9. & 10.-11. Februar 2018

PRIJAVA NA TECAJ: http://anatripsis.si/fascial-fitness/

ali
GSM: 031/215-466 ali E-mail: infoanatripsis@gmail.com
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