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Verbindendes Nelz fur KorperoacGeist-Infegrifar

12 plus 1 ausgezeichnete Grunde fur faszienfokussiertes Training

. Haltungsgelassenheit

. Bewegungsfreiheit

. Bewegungsliebe

. Pri-silienz

. Im Korper zu Hause sein

. Verkérperte Anmut

Plus einer:

12 Fasziale Qualitaten

1. Spannkraft
. Muskelkollabotration
. Kraftubertragung
. Responsivitit
. Mehrdimensionalitit
. Fluiditat
. Gleitfahigkeit
. Elastizitat

. Nachgiebigkeit

10. Tonusregulation

11. Kinasthesie

12. Staunen

FAMO Fascia Movement
von Karin Gurtner

. Selbst-Bewusstheit

8. Ressourcen-Kreativitat

9. Verkorperte Selbstbestimmung

. Reaktionskompetenz

. Selbstbewusste Bescheidenheit

. Strahlende Vitalitat

. Positivitatsresonanz

12 Trainingstechniken

Stabilisieren

Kriftigen

Stossen, Ziehen, Gegenziehen
Aktives Verlingern, Weiten
Spiraliges Drehen

Hydrieren

Gleiten

Domino-Bewegung
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Elastisieren

10. Massieren

11. Aktives Losen

12. Schmelzen und Beleben

a/rf%ﬂmﬁ'mz

www.art-of-motion.com

Q
N

$
<
g 2.
& S
& 2
LS .
S 2
o 2
N cﬁ}v\
N S
®

12 Fasziale Bewegungsqualitaten

12 Trainingsziele

Dynamische Stabilitit
Mehrdimensionale Kraft
Funktionelle Beweglichkeit
Bewegungsrhythmus
Schwung

Gewebenidhrung
Anpassungsfihigkeit
Resilienz

Korpervertrauen
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10. Bewegungsmut
11. Mafiana-Kompetenz

12. Kinisthetische Intelligenz

Unverzichtbarer
Beglelrer fur

faszienfokussierfe
Bewegung




Faszien im Fokus

12 FASZIALE BEWEGUNGSQUALITATEN

1. Spannkraft 2. Muskelkollaboration 3. Kraftubertragung

7. Gleitfahigkeit 8. Elastizitat 9. Nachgiebigkeit
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11. Kinasthesie 12. Staunen

FAMO Fascia Movement von Karin Gurtner 3/?%447”0/7071 www.art-of-motion.com
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12 TRAININGSTECHNIKEN

1.

Stabilisieren
NEIER
Stossen, Ziehen, Gegenziehen

Aktives Verlangern, Weiten \
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Spiraliges Drehen )
Hydrieren
Gleiten

Domino-Bewegung B\ \
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. Massieren | /
11. Aktives Losen

12. Schmelzen und Beleben

FAMO Fascia Movement von Karin Gurtner Z/ff/@pﬂfﬁﬁﬂ www.art-of-motion.com
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12 TRAININGSZIELE

1.

Dynamische Stabilitat
Mehrdimensionale Kraft
Funktionelle Beweglichkeit
Bewegungsrhythmus
Schwung

Gewebendhrung /
Anpassungsfahigkeit

Resilienz
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Korpervertrauen
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. Bewegungsmut
11. Manana-Kompetenz

12. Kinasthetische Intelligenz
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