0782 Lehrgang zum/zur Faszientrainer:in
Myofasziale Selbstmassage, fasziale Dehnungen

Faszien sind seit 2007 erstmals in der Sportmedizin, Humanmedizin wissenschaftlich erforscht und nun auch in der Fitness
nicht nur im Leistungssport, sondern auch im tdglichen Training angekommen.

Das elastische Kollagennetzwerk dient als eine natiirliche Prophylaxe vor Sportverletzungen. Die meisten Sportverletzungen
sind keine muskuldren Schaden, sondern betreffen das kollagene Gewebe, das jenseits seiner Mdglichkeiten belastet wurde.
Ein gut trainiertes Bindegewebe leistet einen bislang weitgehend unterschatzten Beitrag fir einen starken und damit
schmerzfreien Riicken. Ist das muskulare Bindegewebe intakt, dann ist der vitale Schwung auch im Alterwerden garantiert.

Die Ubungen lassen sich integrieren in Gesundheitsprogramme, ganzheitlich ausgerichtete Bewegungsansatze, die
medizinische Rehabilitation und das Training fiir Leistungssportler. Sie kénnen nach diesem Lehrgang einen Kurs in Faszien-
Training konzipieren und leiten.

Die Inhalte:
Theorieteil
B Was sind Faszien - was kdnnen sie: Faszien-Anatomie I.
B Von der passiven Dehnung zur faszialen, aktiven Dehnung. Wie wir unsere Mechano-Rezeptoren, die Kdrper-
Fuhlerchen im Korper auf Wellness schalten kénnen - mit Hilfe spezifischer faszialer Bewegungen.
B Faszien-Anatomie Il

Praxisteil:
B Myofasziale Selbstmassage mit Rolle und Ball
Fascial Fitness Master Training
Ubungserarbeitung nach thren spezifischen Bedtirfnissen, Hands-on-Praxis.
Praktisches Faszientraining fir Sie und Ihre Kunden. Anleiten einer selbst konzipierten Stunde in der Gruppe.

Die Zielgruppe:
Dieser Lehrgang richtet sich an interessierte Hobbysportler:innen und kiinftige Trainer:innen.

Die Lernziele:

B Sie konnen nach diesem Lehrgang einen Kurs in Faszien-Training konzipieren und leiten.

B Sie verstehen es, die Selbstheilungskréfte des Korpers zu aktivieren, indem man die Kollagensynthese und das
Hyaluron, das Wasser an den Korper bindet, zur Tatigkeit anregt.

B Sie wissen, dass unser Korper ganz von selbst diese vitalisierenden, verjiingenden Stoffe herstellt, wenn wir ihn nur
richtig dazu reizen.

B Sielernen, Ihr Bindegewebe ,saftig zu halten und Verklebungen zu lindern und zu I6sen.

B Sie verstehen es, Ihre myofaszialen Leitbahnen spezifisch zu trainieren, sodass Ihr Kérper Spannkraft erhalt und vor
Verletzungen gut geschiitzt ist.

Bitte bringen Sie zum Kurs - wenn vorhanden - eine Gymnastikmatte oder Yogamatte mit.

Die Gesamtdauer der Ausbildung:

40 TE

Die Lehrgangsleiterin:

Mag. Waltraud Leobacher

Pilates-Trainerin & Coach, Fascial Master Trainer Blackroll©, Studioleiterin

Kursbuchung und weitere Details unter 0782 im WIFI-Kundenportal:
WIFI o
www.wifi.at/ooe
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