Fascla IN Focus

Sie¢ wzajemnych potgczen dla integralnosci ciata i umystu

12 Plus 1 Korzysci dla ciata i umystu na cate zycie

. Lekkos¢ postawy . Ucielesniona gracja
. Swoboda ruchu . (Samo)swiadomos¢
. Mitos¢ do ruchu . Zaradnosé
. Pre-syliencja . Ucielesniona sprawczosé¢
(zdolnos¢ przygotowania . Odpowiedzialnos¢ w dziataniu
si¢ na wyzwania) . Pewna Siebie Pokora
. Ciato moim domem . Promienna witalnos¢ 12 Wiasciwoscl Powlezl w Ruchu
Plusjedna: 13. Pozytywna energia
12 Wiasciwosci Powiezi 12 Techniki Treningowe 12 Celdw Praktyki

1. Sita Naprezenia Stabilizowanie Dynamiczna stabilnosc¢

. Wspolpraca miesniowa . Wzmacnianie Wielowymiarowa sita

. Transmisja sity Pchanie, ciagniecie, przeciwtrakcja Gibkos¢

4. Responsywnosc Rytm tuchu

Odbicie

Aktywne wydtuzanie, ekspansja
. Wielowymiarowos¢ Ruch spiralny

. Plynnos¢ . Nawodnienie Odzywienie tkanki

Slizganie

. Slizg

Zdolnos¢ adaptacji

8. Elastycznosc Ruch domina

Odpornosé
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. Rozciggliwosé Uelastycznianie Zaufanie do ciata

10. Regulacja napigcia 10. Masowanie 10. Odwaga w ruchu

11. Kinestezja 11. Lekka aktywnosé 11. Umiejetnos¢ odpuszczenia

12. Zachwyt 12. Zmickczanie i ozywienie 12. Inteligencja kinestetyczna

FASCIA MOVEMENT
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Fascia In Focus

12 WEASCIWOSCI POWIEZI W RUCHU

1. Sita Naprezenia 2. Wspotpraca miesniowa 3. Transmisja sity
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Fascia In Focus

12 TECHNIK TRENINGOWYCH

1.

Stabilizowanie

Wzmacnianie

Pchanie, ciggniecie, przeciwtrakcja
Aktywne wydtuzanie, ekspar‘ij
Ruch spiralny N\
Nawodnienie

Slizganie

Ruch domina W \
Uelastycznianie .
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. Masowanie | /
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11. Lekka aktywnosc

12. Zmiekczanie i ozywienie
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Fascia In Focus

12 CELOW PRAKTYK]

1.

Dynamiczna stabilnosc
Wielowymiarowa sita

Gibkos¢

Rytm ruchu

Odbicie

Odzywienie tkanki Vi
Zdolnosc¢ adaptacji

Odpornosc
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Zaufanie do ciata
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. Odwaga w ruchu
11. Umiejetnos¢ odpuszczenia

12. Inteligencja kinestetyczna
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