GUNDA SLOMKA
EDUCATION

Fascial Stretch

Bewegungsfreude & Bewegungsfreiheit
1-tagig

»otretching® - viel diskutiert in den letzten Jahrzehnten. Von dem einst dynamischen Dehnen, liber
rein statische Methoden, stehen heute erneut dynamische Techniken im Vordergrund. Was ist aus
den Risiken geworden, die man den dynamischen Dehnmethoden nachsagte? Was dehnen wir
uberhaupt? Die Muskeln, die Faszien oder doch nur die Toleranz des neuronalen Netzwerks?

Dehnen steht durch das Mehr an Wissen um die faszialen Strukturen erneut verstarkt im Fokus.
Dehnen macht Sinn! Es schenkt uns Bewegungsfreude, Bewegungsfreiheit, kann Verletzungen
verhindern, kann Schmerzkreislaufe durchbrechen, Entziindungen reduzieren und verandert die
Architektur des faszialen Fasernetzwerks.

Nur wie?

An diesem Lehrgangstag schauen wir genau hin. Was miissen wir tun, um die Beweglichkeit zu
verbessern, was fur die Dehnfahigkeit? Was ist Dehnen fir den Gesunderhalt des Korpers und welche
Rolle spielen dabei die Faszien?

Inhalte:

e  Wirkung von Dehnung auf Faszien, Muskeln, Nerven
Dehnmethoden im Fokus
Myofascial Lines versus isoliertes Dehnen
Modellstunde Fascial Stretch
Stretchiibungen im Fokus (Techniktraining)

Voraussetzung:
Faszien in Bewegung Foundation Kurs oder vergleichbares.

Literaturkenntnis, Erfahrung im Arbeiten mit faszialen Strukturen und ein Basiswissen zu
Dehnmethoden und- techniken.

Dieser Kurs richtet sich ebenso an aktive Sportler, Athleten oder Athletik-Trainer, die nicht ihren
Schwerpunkt im Gruppenunterricht haben.

Unterrichtseinheiten 10
Seminarzeiten 10:00 - 18:00 Uhr

Gebiihr: 159,00 EUR zzgl. MwSt. / 189,21 EUR



