HUR MAN TRANAR UPP SIN FASCIA

Ska vara Praktiska tillampningar fran bindvéavsforskning
- for tranare och aktiva inom dans, idrott, yoga osv samt manuellmedicinare

Inom idrottspedagogiken har betoningen hittills betonat utbildning kring muskler, kondition och
koordination. Men de flesta idrottskadorna uppstar i musklernas bindvav pga av dveranstrangning av
dess kapacitet. Medan muskulds bindvav (fascia) har betraktats som “Askungen av muskuloskeletal
forskning”, har den senaste tidens stora forskningsframsteg dkat insikten och populariteten fér detta
omrade. Det har visat sig att fascians dynamik spelar en mycket viktiga roll i muskelkraftoverforing.
Detta i kroppen heltdckande fasciannatverk kan ocksa ses som vart viktigaste organ for
proprioception och forkroppsligande.

Denna workshop kommer att bestd av 70% teori och 30% praktik och behandla foljande aspekter:
» Myofasciella kedjor som elastiska fjadrar, faktorer som paverkar deras kinetiska lagringskapacitet
* Bindvavsstretching: vilka effekter som intra- eller extramuskulart vavnadelement?

* Ytliga zoner och dess roll i proprioception

* Optimal forspanning och férberedande motrérelse

» Vatskebalans och uttorkning: Hur man féryngrar en gammal tvattsvamp?

+ Aterhdmtning

« Ombyggnadstider av det fasciala natet: Att lara av en bambu-tradgardsmastare ¢ Nutritionens,
andningens och metaboliska faktorers paverkan pa grundamnen

* Hur man tranar for en seg, stark och elastisk fasciell kropp?

Dr Robert Schleip leder projektet Fascia Forskning vid Ulm universitet, Tyskland och ar aven for-
skningschef for European Rolfing Association. Han har en magisterexamen i psykologi och en dok-
torsexamen i manniskans biologi. Robert har varit professionell kroppsterapeut sedan 1978 och ar
certifierad Rolfing instruktor samt Feldenkraislarare, forfattare till flera bocker och manga andra pub-
likationer. Hans senaste upptackt av aktiva kontraktila egenskaper i fascian tilldelades det prestige-
fyllda Vladimir Janda Award for Musculoskeletal Medicine. Han var medinitiativtagare och arrangér
av den forsta Fascia Research Congress i Boston, USA 2007, liksom de foljande tva internationella
kongresserna.

Las mer pa www.somatics.de eller www.fasciaresearch.de

NAR: 13 JAN 2012, kl 17-20 VAR: Backbone Kocksgatan 24, Stockholm

KOSTNAD: PRIS 600,- (DELTAGARE PA HELGENS WORKSHOP, SE SEPARAT INBJUDAN,
BETALAR BARA 200,-) EN FORELASNING FOR DIG SOM ARBETAR MED MANUELLA
BEHANDLINGAR, TRANING, REHAB ELLER SJALV AR AKTIV INOM IDROTT/DANS OSV

ANMALAN (OCH FRAGOR): kurser@backboneklinikerna.se
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