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Meghivé

Testnevel0 tanarok képzése
A keépzést ajanljuk minden testnevelést tanité pedagogusnak

Iddpont: 2022. december 1., csutortok 10.00 — 14.30
Helyszin: Szent Gellert Katolikus Altalanos Iskola és Gimnazium
1012 Budapest, Kosciuszko Tadé u. 3.

Téma:
A fascialis szemlélet alapjai

A fascia és a fascialis szemlélet korantsem csupan egy jabb, néhany év alatt lecsengd divatiranyzat.
Inkabb nevezhet6 olyan forradalmian 0j szemléletmddnak és folyamatosan boviilé ismeretanyagnak,
amely egyszer és mindenkorra megvaltoztatta az emberi test miikodésérdl és mozgasardl alkotott
képunket. Mar tudjuk, hogy a mozgasszervi fajdalmak jo része az eddig méltanytalanul figyelmen
kiviil hagyott fascia kiilonféle sériiléseibdl ered, igy a valddi forras azonositdsanak megkonnyitésével
az oki kezelés Uj tavlatai nyiltak meg el6ttiink. A képzésen a fasciaelmélet alapjaiba nyerhetnek
betekintést az érdeklodok, valamint gyakorlati tandcsot kaphatnak a fascia megfeleld edzéséhez,
mellyel jobb testtartdst, nagyobb erét és rugalmassagot érhetiink el, optimalizalhatjuk a
tréningcélokat és javithatjuk az edzések hatékonysagat is.

10%°-11%  Torténeti hattér és elméleti alapok ismertetése

11% - 1239 A fascia felépitése - A fascia szerkezete - A fascia részei — Myofascia - A fascia funkcioi
- A fascia szerepe a mozgasban - Mitd6l sériil a fascia rugalmassaga - Fasciélis lancok

1230 - 13%  sz{inet

13 -14%°  Funkciondlis fascia tréning a testnevelésben és a sportban —
ket 6ra gyakorlati tréning

A fascia megujitasa - SMR eszkozokkel végzett gyakorlatok - Propriocepcio fejlesztes -
Core tudatosito- és fejleszt6 gyakorlatok - Mozgasminta fejleszt6 gyakorlatok - A
rugalmassag novelése — dinamikus gyakorlatok - A fascia tonizalasa - er6sit6 gyakorlatok
- Stretching — nyujté gyakorlato

Ajanlott felszerelés: kényelmes sportruhazat, sportcipd, polifoam vagy jégamatrac

El6ado: Soja Teodora gyogytestneveld

képzési napot vezeti: Balazsné Barakso Eva tantargygondozo

A 277/1997. (XI1.22.) Kormanyrendelet értelmében a pedagogusok 7 évenként kételezé 120 oras tovabbképzésének
25 %-a legalabb 5 oras, nem akkreditalt képzések keretében is teljesitheto.
Igazoldst a részvételrdl a konferencia teljes idétartaman jelenlévék részére a rendezvény végén van modunk kiallitani.

Tisztelettel meghivjuk a katolikus iskolak pedagogusait.
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