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12 Plus 1 Korzyści dla ciała i umysłu na całe życie

1. Lekkość postawy 6. Ucieleśniona gracja

2. Swoboda ruchu 7. (Samo)świadomość

3. Miłość do ruchu 8. Zaradność

4. Pre-syliencja  9. Ucieleśniona sprawczość

 (zdolność przygotowania   10. Odpowiedzialność w działaniu

 się na wyzwania) 11. Pewna Siebie Pokora

5. Ciało moim domem 12. Promienna witalność

Plus jedna: 13.  Pozytywna energia

Fascia in Focus
Sieć wzajemnych połączeń dla integralności ciała i umysłu

 (zdolność przygotowania   10. Odpowiedzialność w działaniu

Niezbędny
kompan dla ruchu 
ukierunkowanego 

na powięź

1. Siła Naprężenia

2. Współpraca mięśniowa

3. Transmisja siły

4. Responsywność

5. Wielowymiarowość

6. Płynność

7. Ślizg

8. Elastyczność

9. Rozciągliwość

10. Regulacja napięcia

11. Kinestezja

12. Zachwyt

1. Stabilizowanie

2. Wzmacnianie

3. Pchanie, ciągnięcie, przeciwtrakcja

4. Aktywne wydłużanie, ekspansja

5. Ruch spiralny

6. Nawodnienie

7. Ślizganie

8. Ruch domina

9. Uelastycznianie

10. Masowanie

11. Lekka aktywność

12. Zmiękczanie i ożywienie

1. Dynamiczna stabilność

2. Wielowymiarowa siła

3. Gibkość

4. Rytm ruchu

5. Odbicie

6. Odżywienie tkanki

7. Zdolność adaptacji

8. Odporność

9. Zaufanie do ciała

10. Odwaga w ruchu

11. Umiejętność odpuszczenia

12. Inteligencja kinestetyczna

12 Właściwości Powięzi 12 Techniki Treningowe 12 Celów Praktyki
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Fascia in Focus      

12 WŁAŚCIWOŚCI POWIĘZI W RUCHU

1. Siła Naprężenia 2. Współpraca mięśniowa 3. Transmisja siły

4. Responsywność 5. Wielowymiarowość

7. Ślizg 8. Elastyczność 9. Rozciągliwość

10. Regulacja napięcia 11. Kinestezja 12. Zachwyt

6. Płynność
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1.  Stabilizowanie

2.  Wzmacnianie

3.  Pchanie, ciągnięcie, przeciwtrakcja

4.  Aktywne wydłużanie, ekspansja

5.  Ruch spiralny

6.  Nawodnienie

7.  Ślizganie

8.  Ruch domina

9.  Uelastycznianie

10.  Masowanie

11.  Lekka aktywność

12.  Zmiękczanie i ożywienie

Fascia in Focus       

12 TECHNIK TRENINGOWYCH

3.  Pchanie, ciągnięcie, przeciwtrakcja

4.  Aktywne wydłużanie, ekspansja



1.  Dynamiczna stabilność

2.  Wielowymiarowa siła

3.  Gibkość

4.  Rytm ruchu

5.  Odbicie

6.  Odżywienie tkanki

7.  Zdolność adaptacji

8.  Odporność

9.  Zaufanie do ciała

10.  Odwaga w ruchu

11.  Umiejętność odpuszczenia

12.  Inteligencja kinestetyczna
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Fascia in Focus       

12 CELÓW PRAKTYKI
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