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M e g h í v ó  

  
Testnevelő tanárok képzése 

A képzést ajánljuk minden testnevelést tanító pedagógusnak 
 

Időpont: 2022. december 1., csütörtök 10.00 – 14.30 
Helyszín: Szent Gellért Katolikus Általános Iskola és Gimnázium 

1012 Budapest, Kosciuszko Tádé u. 3. 
 

Téma: 
A fasciális szemlélet alapjai 

 
A fascia és a fasciális szemlélet korántsem csupán egy újabb, néhány év alatt lecsengő divatirányzat. 
Inkább nevezhető olyan forradalmian új szemléletmódnak és folyamatosan bővülő ismeretanyagnak, 
amely egyszer és mindenkorra megváltoztatta az emberi test működéséről és mozgásáról alkotott 
képünket. Már tudjuk, hogy a mozgásszervi fájdalmak jó része az eddig méltánytalanul figyelmen 
kívül hagyott fascia különféle sérüléseiből ered, így a valódi forrás azonosításának megkönnyítésével 
az oki kezelés új távlatai nyíltak meg előttünk. A képzésen a fasciaelmélet alapjaiba nyerhetnek 
betekintést az érdeklődők, valamint gyakorlati tanácsot kaphatnak a fascia megfelelő edzéséhez, 
mellyel jobb testtartást, nagyobb erőt és rugalmasságot érhetünk el, optimalizálhatjuk a 
tréningcélokat és javíthatjuk az edzések hatékonyságát is. 

1000 – 1130 Történeti háttér és elméleti alapok ismertetése  

1145 – 1230 A fascia felépítése - A fascia szerkezete - A fascia részei – Myofascia - A fascia funkciói 
- A fascia szerepe a mozgásban - Mitől sérül a fascia rugalmassága - Fasciális láncok 

1230 – 1300 szünet 

        1300 – 1430 Funkcionális fascia tréning a testnevelésben és a sportban –  
   két óra gyakorlati tréning 

A fascia megújítása - SMR eszközökkel végzett gyakorlatok - Propriocepció fejlesztés - 
Core tudatosító- és fejlesztő gyakorlatok - Mozgásminta fejlesztő gyakorlatok - A 
rugalmasság növelése – dinamikus gyakorlatok - A fascia tonizálása - erősítő gyakorlatok 
- Stretching – nyújtó gyakorlato 
 Ajánlott felszerelés: kényelmes sportruházat, sportcipő, polifoam vagy jógamatrac 

 Előadó: Sója Teodóra  gyógytestnevelő 
 

képzési napot vezeti: Balázsné Baraksó Éva tantárgygondozó 
A 277/1997. (XII.22.) Kormányrendelet értelmében a pedagógusok 7 évenként kötelező 120 órás továbbképzésének  

25 %-a legalább 5 órás, nem akkreditált képzések keretében is teljesíthető.   
Igazolást a részvételről a konferencia teljes időtartamán jelenlévők részére a rendezvény végén van módunk kiállítani. 

Tisztelettel meghívjuk a katolikus iskolák pedagógusait. 

Ügyintéző: Szekér Borbála 
Közvetlen száma: (+36 1) 479 3003 
E-mail címe: szeker.borbala@katped.hu 
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