b

D O,
TRAINS - ALAPELVEK

Kotbszovet jelentdsege a sportoldk
ellatasaban, felkészulésében

Eldado: Szabo Krisztina
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A KEZDETEK

Dr. Ida P. Rolf - USA
(1896-1979)

Biokémia professzor

Uttdrd Uj szemlélet ,mas fokusz
Fascia a ,forma szerve”
Beleérzb6,olvado érintéssel formalhatd
Rolfing — 10 kezelés kidolgozasa

Thomas W. Myers — USA

Tanitvany, a szemlélet tovabbfejlesztdje,
az Anatomy Trains iskola megteremtgje.

Napjainkban is aktivan kutat és tanit
vilagszerte.

12 kezelés Strukturalis Integracié
3 kezelés
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Szabo Krisztina vezet6 gydgytorndsz
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A FASCIA

Dr.Jean-Claude Guimberteau

Plasztikai sebész,kézsebész 2012-ben
a francia Plasztikai Sebész Tarsasag
elndke volt.

Fascia kutatasai uj tudomanyagat
teremtettek.

El6 emberen( in vivo) mikrokameraval
kisérte figyelemmel, hogyan m(kodik
a testink a bérink alatt.

Biotensegritas fogalma

MASZ Sportegészségligyi Konferencia
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|ean-Claude GUIMBERTEAL
Colin ARMSTROMC

ARCHITECTU RE
HUMAN LIVING
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ANATOMY
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,| think for the moment that biotensegrity is
the only one concept able to explain how a
body can resist gravity. There is no other
concept able to describe it.” J.C.Guimberteau

Tenzio, integritassal: testlink integritasa a
lagyszovetek tenzids (nyomas) egyensulyatol
fligg, nem a csontok elrendez6désétdl

A tenzegritas harmoniajanak felborulasa
megmagyarazza a sérulések és kompenzacidk
,vandorlasat”

MASZ Sportegészségligyi Konferencia
Szabd Krisztina vezetd gydégytornasz
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A FASCIA ANATOMY

A fasciarendszer fobb tulajdonsagai:

1. Hatodik érzékszerviink
(mechanoreceptorok,proprioceptorok,nociceptorok etc)

2. Egymason elcsuszo egybefliggd halozat

3. Formaalkoto és tartd szovet,mely valtozasra
képes

4. Lassan regeneralddik — pihenés fontossagal

Anatomiai vonalak

MASZ Sportegészségligyi Konferencia

2017. november L P ,
Szabd Krisztina vezetd gydégytornasz



A FASCIA DAY

A fasciarendszer fobb tulajdonsagai:

5.

2017. november

Képes az 6sszehuzddasra (bizonyos korilmények
kozott)

Jelent@s elasztikus és viszkoelasztikus
tulajdonsagokkal rendelkezik -rugé

Terhelés eloszto rendszer, amely tulnyulik az
izomhatarokon

Megtartja a kompenzaciokat és fenntarthatja a
fajdalom érzetet

MASZ Sportegészségligyi Konferencia
Szabd Krisztina vezetd gydégytornasz



ANATOMIAI VONALAK A

Ellls6 /Superficial Front Line/ SFL of

Hatulso /Superficial Back Line/ SBL ]l 1R\
: | $e i SART
Oldalsé /Lateral Line/ LL haLZ [
e e 'ﬂ .' J; g W
Spirdlis /Spiral Line/ SPL W W
' |

Mélyvonal /Deep Front Line/ DFL

2017, novernber I\/IASZ,Sp(.)rte.geszsegu”gyl Klonferer?aa
Szabd Krisztina vezetd gydégytornasz
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OMIAI VONALAK A fRiTMY

6. Karvonal /Arm Line/ AL
7. Funkcionalis vonal /Function Line/ FL
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DISZHARMONIA OKAI

Ha a lokalis strukturak megakadalyozzak a mozgas
atterjedését a globalis strukturakra, akkor nem lesz

harmonikus a mozgas. (pl kitorés, csipd)

A taplalkozas - folyadékbevitel és a pszichikai stressz
jelent6sen befolyasoljak a kotdszovet allapotat

Ha a fascia el6feszitett allapotban van, kevesebb
izommunkara lesz szukség, tovabba jelent6sen javul a

mozgaskontroll is.

MASZ Sportegészségligyi Konferencia

2017. b P PR .
november Szabd Krisztina vezetd gydégytornasz
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DISZHARMONIA OKAI

PELDA:

Gluteus Maximus ( nagy
farizom) 85%-ban
kapcsolodik az
oldalvonalhoz a TIB-en
keresztul.

MINDEN LEPESNEL
ELOFESZIT....HA
MUKODIK...

MASZ Sportegészségligyi Konferencia
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DISZHARMONIA OKA|

Janda-féle csip6 extensio teszt

Maximus — Hamstring - ellen oldali, majd
azonos oldali Erectorok |

Kutatas

- 30-85% javulas |épés ismétlés
szabalyossagaban

- 30 % novekedett az elrugaszkodas ereje,
- NOtt a |[épéshossz

- Csokkent a frekvencia azonos sebesség
mellett

MASZ Sportegészségligyi Konferencia

2017. november L P ,
Szabd Krisztina vezetd gydégytornasz
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A KEZELES CELJA

Az egyenes tartas

Mozgékony izlletek
Harmonikusan aramlé mozgas
A légz6izomzat megkeményedett
fasciaianak oldasaval - tobb
levegd.

SERULES MEGELOZES,
FENNALLO PANASZOK
MEGSZUNTETESE,ENYHITESE >
JOBB SPORT TELJESITMENY

MASZ Sportegészségligyi Konferencia

2017. november L P ,
Szabé Krisztina vezetd gydgytornasz



MOZGASHARMONIA A/TqRNAAI\LCS)MY

Hatékony jarastechnika esetén a szlikséges energia
20 %-a az izmokbdl és
80 %-a a fascialis rendszerbél jon!

A fasciabdl nyerhet6 erd sokkal lassabban
fejlodik és nyerhetd ki, mint az izmokbdl,
azonban az eredmény tartaés.

MASZ Sportegészségligyi Konferencia

2017. november L P ,
Szabd Krisztina vezetd gydégytornasz
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KEZELES MENETE TRAINS

Body Reading — Testolvasas

Mintak megfigyelése, melyek a harmonia
felborulasanak helyeit jelzik.

Rovidulések

Billenések

Eltolodasok

Csavarodasok

Mellkas mozgasa légzés alatt

MASZ Sportegészségligyi Konferencia
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KEZELES MENETE TRAINS

A paciens mintai alapjan

Egyénre szabottan
Lagy érintéssel, lassan

a vonalaknak megfelel6en

A kontraindikaciok szigoru
szem el6tt tartasavall “
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, , , ANATOMY
Mozgasharmonia fenntartas A ANE

A szakag specifikus edzések mellett fontos
kiegészitdé mozgasok, melyek segitenek fenntartani
a kotOszovetrendszer rugalmassagat.

Tavol-keleti mozgasformak, jéga aszanak, thai-chi

360 fokos mozgasok.

RED CORD edzések

MASZ Sportegészségligyi Konferencia
Szabd Krisztina vezetd gydégytornasz
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Osszegzés TRAINS

* A fascia rugalmassaganak megtartasa fontos
 Teljesitményt nyeritnk altala
» Kezelésének lehet6sége rendelkezésre all

» Gyors,versenyek el6tti regeneralo érintése is az
eszkoztarunk része — terités

* Az elért mozgasharmonia a megfelel6
mozgasformakkal hosszutavon fenntarthato

MASZ Sportegészségligyi Konferencia
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