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FASCIA FASCINANTE
do conhecimento intuitivo ao conhecimento académico

hMais recentemente vimos a saber: o tecide conjuntive muscular - a fascia- & umdos
tecides mais subestimados 4o noss0 Corpo. Fesquisas recentes mostraram que a
fagcia forma uma base importante para a vitalidade do corps, moviments 2
desempenhs gtletice. As descobertas cientificas na pesguisa internacicnal da fascia,
fornecem resultades sensacicnais, que levam a uma recrientacac

no camps dos Esportes 2 Atletismo, em programas de
Exercicios Holisticos & da Reabilitacac Medica. No futuro,

: S A :Os modernos pioneiros da Fascia
urm treindments direcionade 3 fascia nos pregramas de

treinamente bem conhecidos se tornard indispensdvel. + Dr. Helen Langevin

[Harvard Medical School)
Fascias estdo envelvidas em cada movimento: + Dr. Rober Schleip (Fascia
especidlments quands £5tamos correndo, dancando Resedarch Group, Universidade
e pulands, mas tambem quandoe aremessande, erquendo Ulrm)
& alehgande. J3 no século passado, o fundador da * Prof. Garla Stecco

: . Universidade Padua)
oetespatia Andrew Tayler Still (1828-1917 Y2 dr. [da Ralf, [
pa ¥ ! ) d = [Or, Toem Findley

uma bicquimica americand e fundadera do metedo de .
i : G i * FProf. Andry Vlieeming

trakalhar com fascia - Rolfing, pricrizou as caracteristicas + Dr. Peter Hujing

excepcizndis do tecidoe conjuntive & deu uma abrangents

impaortancia para a poestura & 3 sadde No entante, o8 modelos explicatives eram

bastante intuitives & ndo se pautaram numa bkase cientifica clara.

Mas issC mudou ne ans de 2007 com o primeire Fascia Research Cohgress  que
dconteced ne Harvard Medical Schoesl em Boston (EUAY), onde o5 principais
pesquisadoeras internacicnais de fAscias apresentaram suas descobertas. Desde aste
evento, a pesquisa tem side conduzida em varios nivaeis scb a lideranca de modermos
picheires 43 fascia. Enquanto issc, a treinabkilidade & mensurabilidade da fascia na
Cigncia académica estac se tornando cada vez mais importantes e novas descobertas
&8t30 sendo continuamente compiladas sebre o tema da fascia e do movimento.

Z2M T Acontece — atraves do Departamento de Medicing Esportiva & Reabilitacdoe do
Hospital Universitarie de Ulm | Alemanha) ¢ Ceonnect Congress Sports and
Medicine

E apresenta:

‘A fascia & mensuravel & a fascia pode sertreinada’ Prof. Klaus-Michael Braumann
[FPresidente da Sociedade Alemd de Medicing Esportiva & Prevencio)

FASCIAL FITNESS - UMA HISTORIA DE SUCESSO

T Fagcial Fithess comecou 8 ser desenvalyide em 2008 come resultade de sua proximidade coem a
pesquisa, bem como de sed intercambic ative & bem orientade com colegas internacienais (Toem
Myars, Dr. Wilkcur Kelsick, Dive Miller, Dr. Robert Schieip).
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550 tamberm significa que nés, como iniciadores dotreindments fascial, nos
sentimos cbrigados 3 buscar consistentements o caminhoe das novas descobwertas,
£ 3 desenvolver continuamente o8 aspectos praticos e tedricos do treindmentos do
Fascial Fithess, Deste mode, de tempes em tempoes, consideramcs o fate de que
48 Conceitos de treinamento - inicialmente concebidos - devem ser revisitades &
revisados 3 |luz das recentes descobertas. Em casc de duvida, n3c segquimos o que
parace bom oU o que parece ser paricularmente faverdvel ac cliente, mas ac estado
mais recente 43 pesquisa.

s principais valeres da Asscciacdo de Fitness Fascial incluem:
= O desejo de aprender & ganhar cenhecimento

= A busca da competéncia profissional e sua centinug otimizacio
» |nteressadc, intercambic de colegas e networking ativa.

ANATOMIA DA FASCIA

O QUE E FASCIA?

Fascia: Do Lating fascia = "feixe” ou "banda™ Fascia se caracteriza como parte do
tecide cohjuntive, & perfence 308 quatrs principais tipes de tecido do corps humano:

1. Tecide epitelial [pele & membranas mucesds e tecidoe glandular) | 2. Tecidc muscular,
3. Tecido nervosoe; 4. Tecido conjuntive — fascia,

TaODA UA REDE EV 3D DO CORPO

O} tecidoe conective muscular, forma uma extensa rede
tridimensicnal que atravessa e envolve fodo o corpo; em Tarefas de fascia
tedas as direces imagindveis, de cima para baixe, de

frente para tras, de fora para dentro. 3 ZUERI = Sl R[a a0

= Coneactar & delimitar

= Fortalecer & Regeneragan

Mo treinaments de fascia, nos concentrames nas redes = Nutrir & Reidratar

de fibra branca deo tecide conjuntive moscular, as = Mover eTransmltlr_Fnrv;a
. . . = Perceber ¢ Comunicar

chamadas 'micfascias’. Emocichants: Dependendce do

contexto, cu sejd, onde o tecido estd lecalizadoe no corpo

& dependendoedafuncie, que tensdo mecinica ooorre, o

tecide se gdapta: forma firmes tramas de sustentacac,

comes 8 medula espinhal ou catos resistentes, como por

exempls o tendac de Aquiles. Mo entantc, o8 fascicu los

tamberm fermam kainhas flexiveis dos moscules e

ramificam-se come tecide conective intramuscular para

cada fikra muscular.
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NOMENCLATURA E DEFINICAO

O goordo com o entendimente de 2015
(Internatienal Fascia Research Congress Washington)
& em acerde com 3 Terminclegia Anatemica, existem
atualmente duas nomenclaturas:

1. Uma terminclegia estritamente medica: 'a fascia’
2 Uma terminclegia funcicnal mais ampla: O sistema fascial®

Fly. I-foumifo s toren fos prncipdis parares
oo sl oy 2015 ik podr GHZOr O Lo Frino g o
Joscio!

A terminolegia de fascia funcienal "o sistemad fascial” inclui 35 sequintes esfruturas:

Danniry

*  Tecido conjuntive subcutdneo: fascia superficial

= A fascia profunda

= Bainhas musculares fasciais: Epimisic

= Membrana de Resistencial Apenel rose

= Tecids conjuntive intramuscular: perimisic endomisio

= Tend&es, ligamentes, capsulas articulares & bainhas
dos tendGes

“Retindculz (bandas colagencsas do pulso &
tornczelo)

* Fascia dos Grgdacs

1 Roquiarity
Apee 2 Tocidos sonur tves diforontos, foscios
giorios, com dioronees ry gopsigyds o ro
ororntor foor onortacio

ESPECIALIZACAD NA DRGANIZACAD DA FASCIA

Fascia Superficial | Fascia Superficialisy: Tecidoe conectivo subcutanes - principal mente
tecido conjuntive freuxo com orientacasc das fikras de modo multidirecicnal,

Fascia profunda | Fascia Profunda}l @ envolve as estruturas subjacentes do corpc coms
Ui tode. coma um traje de mergulha. Estrutura de fibras crdenadas - fascid noverdadeins
sentido.

Fascia Intramuscular: Septos, Perimisio 2 Endomisio que ccorem em! diferentes
densidade & direces de fibra.

Tecido conjuntive denso (fascia densa regular): fascia densa 530 tecidos densos,
compdctos e am diferentes formas

Bainha muscular fepimisio): fing pele extaricr individual em terno do musculs, tem um
arranjo coma Uma trelica.

Aponaurpse: tecids conjuntive planc & achatade, am sua maicria unidirecional & fibras
2m pardlele. Ligamentos e tendfes 530 principalments dispostos am paralelo.

Fascia visceral: existe muite tecide conjuntive frouxe 2m tedas as viBCeras, muitas vezes
caim transicées gradudis para o tecide conjuntive denso.

wivw fascial-fitness.de
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O MODELO DA LARANJA, FIBRAS E LIQUIDOS

Os diferentes tipos de f45cia 530 dispostos em camadas come Uuma laranja.

Seccio de coxo

PROPRIEDADES FISICAS DA FASCIA

Viscosidade: Capacidade de transitar do estade liguide - gel — dependents de
temperatura & pressac

Elasticidade: Capacidade de alterar a forma sob 3 3cac da forca (por exemplo,
dlengarmento) & retornar imediataments 3 forma original assim que 3 forca & remoyida.

Viscoelasticidade: Forma mista de viscosidade e elasticidade — & dependente de
tempo, temperatura & frequéncia. A perda temperdria de energia ne estade "de
fadiga" & chamada de “histerese". A retracac lenta & chamada de creep

COMPOSIGAD DA FASCIA

Zellen

* Fibras: fibras de colagenc Bindegowabe
& fibras de elastina aalei

+  Células: fibroblastos, |-
micfiteroblastos & celulas
4o sistema imune

« Compostos de  3gua,
hialeronan e acocar

‘Nerven & Gefilie
Extrazeliulars pons, Zeden

Matrix

Fassin

L i Hkagee
ey |t
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A PLASTICIDADE DA FASCIA - "USE-A OU PERCA-A"

A fascia & adaptavel FAacil de entender atraves do exemple do trate ilictibial, a
membrana de fascia resistents na pare externa da coxa. Em uma crianca que ainda
engatinha, a parte externd da coxa ainda £std completamente sem forma & a fascia
(fascia lata) 3o redor de tedo o moscule € completamente mole, Somente quando se
lida com a gravidade, ¢U /3, quands em pe, andando, correndo & pulands, surge 3
aponeurcse firme do lade de fora da coxar o trate ilictibial, ou banda [T, oo
conservadoraments conhecide come "bandagem da coxa®. Mo entanto, iste acentece
apenas sob carga adequada e apropriada para as especies: Se vocé fica largadas no
gcfa [ coms Um Baco de batatas) MNEo se mover levad 3 esfrutura 3 perder sua
resisténcia & 3 forca de mola el3dstica a ela asscciadad. Aqui esta o lema implacavel:
“Use oU perca”

LEl DE DAVIS: RE - MODELAGEM DTIMA DO TECIDD COLAGENDSD

YA

Conclusds: A fascia pode sertreinada com estimules de estresse adequades.
COMOC REALIZAR UM OTIMO TREINAMENTO DA FASCIA?

s quatrs principics do treinaments de fAscia sac:
1. Retorno Elastico

2. Alongamento Fascial

3. Liberagaeo Fascial

4. Refinamento Bensorial

Cada categoria treina uma das principais caracteristicas da rede de coldgens

CEJETWOS DD TREINAMENTD DA FASCIA

+ Aumenteda resiligncia, de moedo que Scorra aumente da capacidads de carga &
resistencia

+ felhcra a maleabkilidade - flexikilidade & mobilidade

www fascial-fitness.de
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+ Melhoria da percepcdo & sensacdo corpoeral
*  Melhoria do metabolismo & za0de

EFEITOS DD TREINAMENTO DA FASCIA

Forquevale a pena um treinamsanto direcichadoe do tecide conjuntivo:

+ A fdscia age come uma profilaxia natural contra lesdes esportivas. A& maioria das
lesbes asportivas nac 530 dancs musculares, mas afetam o tecido colagencsse que
foi esticade além de suas capacidades.

*  Um tecide conjuntive bem treinado traz uma encrme contribuicao para um dorss
forte &, portanto, indcler. Tendo side amplaments subestimada nas praticas
COrporais, suacrganizacac & funcac de forca deveria serlevada em consideracac.

+ | Sentir-s& 3 vontade na propria pele "deveria significar” sentir-se bem na propria
fascia ", porgue, coms Grgdoe sensorial, 3 rede de colagenc  contribui
sighificativamente para seqlencias de movimentoes flexiveis, elegantes &
s3udaveis.

*  5Se gtecidoconjuntive muscular estiver intacte, entdc o moements vital & garantido,
mesme quandc vocd envelhece Entac, ficamos &m moviments, Nos mMovemncs
sudvements & - no verdadeire sentido da palavra - caminhamos mais facilmente
pela wida.

* [Movimentes coentrelades pele sisterma fascial, garantem alta eficigncia dinamica,
especiglmente em saltes e treinaments de velocidads.

®* Um b&hus importante: & 3 fascia que 44 suporte e forma ao corpe. Devidaments
treinados, eles 330 responsdveis por um ténus muscular saudavel e um centorno
corporal firme.

www.fascial-fitness.de _.MIAL FITNESS®
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FASCIAL FITNESS: QUATRO PRINCIPIOS DE TREINAMENTCO

1. Saltar = Ressalte: Retorno eldstico da mola (Rebote EI3stico).
[} recus eldstice para aumentar a forca tensicnal == Treinaments Catapulta

2 Revigorar = Revitalizar: Liberagio Fascial (Mobilidade Fascial)
 autc-trataments para reidratacde e regeneracas == Treinamente Metabdlice

3. Alongar=stretch: Alongamento Fascial | Fascial Stretch)
 alengaments fascial para aumentar a flexibilidade == Treinoe de Flexibilidade

4. Refinar = Afinar ! Refinamento Sensorial para promover a qualidade
senseridl de moviments & 3 conscienclid corporal == Treinamentc de
Farcepcac

www fascial-fitness.de ,WL FITNESS™
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PRINCTREIN 1

s RECUQ ELASTICO <<
s> REBOTE ELASTICO <<

CAPACIDADE DE ARMAZENAMENTD ELASTICD

A elasticidade, nesse contexto, refere-ze 3 uma resisténcia ou rigidez ao estresse,
especialmente em tecidos que 330 submetides 3 forcas dinadmicas, cemoe a kanda do
tecide conjuntive da sola do pe, a fascia plantar, Se a fascia plantar estivesse cedendo
como d pele gelatinesa de uma cobra, mal pederiamos correr mais rapide que uma
prequica. Uma caracteristica marcante das fikras de colagens & sud capacidade de
armazenamantc; que & caracterizada por sua capacidade de abscorver energia,
semelhante 3 uma maela elastica, e de liberar 2sta energia em forma cingtica, sem
perda aprecidwel desta energia coma fricc3oe ou calar,

Is50 fol doCcumentad s de forma impressicnante por exames de ultrassencgrafia noe tendac de Aquiles:
&858 tendas altamente elastico alonga-se poUcs antes do saltc (5-6%), armazenando energid muits
parecids com um eldstice esticade, armazenands energia € a likerande ne salte. A alta capacidade
de armazenagerm de energia da fascia fei decumentada pela

Erimeira wez &m cangurus, depsis em gazelas & cavalos,

Com modernos equipamentes de ultra-som, pode-se mais

tarde provar, que o tenddc de Agquiles do “homoe sapiens”

tambem  tem  ess3  impressicnante  capacidade  de

armazenaments. (Sawicki et al 2005}

F
h “ MODO DE ESTIMULD MUSCULAR

* + Os misculos se contrasm & relaxarm ativamente
- ' * Tehdad mantet sel compriments corms

1= = slements passive
¥ 4_; + Traing Forca Muscular & Volume

! i | 1 MDDOD DE ESTIMULD FASCIAL

| ¥ *  Musculatura contrai iscmetricamente
s BATCOMErcs MU BCUlAres permanecem
inalterados
* Tenddoencura e alohga rtmicamente Como
% 1 .l.; uma mla elastica (Kawakami 2002

F
b
-

* Treina a elasticidade & resiligncia do
peritendaos & tendac

—HANANNA
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CINCD PASSODS PARA UM OTIMD TREIND CATAPULTA

1. Contra-movimento preparatario; pre-cargd e carga na direcas oposta

2 Ativacac de longas cadeias miofasciais o maior tem po possivel

4. Iniciagde proximal a3 parte proximal inicia o movimente. O impulss/tens3c de
sdida deve ser o mais curte possivel

4. Atraso distal: o corpe se distende do centre & oscild come um péndule nas
extremidades

5. Carga" Carregar 3s cadeias de fascia - 3 ser treinada - coim pesos, bem como
solicitar que ccorram em diferentes direcées de movimento

COMO PROMODVER UM MELHDR RECUD ELASTICD?

+ Preparacdc de tecidc para preparacac da acdo: para o controle direcicnado,
estimule 8 ared alve com antecedéncia - propriccetivamsente. Use o Role com
firmeza & desperte 3 CoNBCENCa corporal.

* Algumas repetiches 530 suficientes (3 - 5 - ¥ - 100 sequidas de uma pausa de pelo
menss um minute para garantir a hidratacde da matriz & a regenseracde dos
tecidos.

* Permita pele mencs 24 horas de pausa de regeneracds para 3 sintese de
colagenio antes de voltar a estimular o recus elastice ne mesme lecal.

+ Cuidade com pesseas com hipermebilidads acentuada. Aqueles que ndc podem
realizar oexercicio de modo estavel 2 dinamicamente firme, deve faze-los &m uma
dlavanca curta & de modo 3 facilitar a ativid ade para o centro do Cor o,

MNaos : Possivels erros a evitar no recuo eldstico
1. Muite frouxo — sem uma estado de atividade pre- tensichal:
COm peUcs recus eldstico
2 Falta de Impulseinicial do Movimentos a catapulta
nasc € carregada dinamicaments
3. Parafazer a flexa voar, ndse tente ampurrar com
o5 mUscules. fsto &0 inclu 8 tenrsdo da fasd a.
4. Perder a tensac antes de scltar: colapsar em
vez de explodir

rent O Fascial Fitness Association GmbH
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PRINCTREIN 2

> ALONGAMENTO
FASCIAL =<

»»> FASCIAL STRETCH <=

TENSEGRIDADE
Cra chra de arte para a dimens3o do corpo formadoe em rede tensicnal

A fascia forma uma estrutura de apoic em
£qUipe Com o8 MUSCUISE, & que Nos mantem
em pe pele pré-esforce das  estruturas
coldgencsas. Ao contraric do ponte de vista
mecanicista ate entdo difundide, a natureza
nac & um censtruter de mestres gregos que
Consiréem pedra sobre pedra &3 partir 4issd,
por exempls, oria uma colund vertebral no
Corps humanc.

Mo treinaments fascial, nos crientamoes pelo
W models inteligents da biclogia como uma
| interacac de elementzs de  tensdoc e

Compressao, que tambem mantem o homem

arranha-ceu", feite de elementos de
COMpPressaos - 05505 & elementes de tensao -
i
Abb. 30 Thae Neogile wroer obr o gree de 22
Totros fo grfturg go duckrinstor Fuilor, g

a fascia- em equilitric.
Cutthouw o concoito o Torsogridog s o prow E imprassicnanta gue nenhum osso ioque
gue o ostobliidods marimg £ micenede com diretaments em outre,  mas  eles sac
LiEr R o s Foro i forio mantides de um modoe adequade § distancia
uns dos cutros. Cada elemento 2 conectado
entre si através de uma trilha de seus cutros
elementos de tensao.

Issz tambem sighifica que cada elementoe participa de forcas de tracac e comprassac,
ildealmente criande um equilibric dindmico que simplesmeante amorecetn a5 cargas.

As esfruturas acima mencienadas propoercicnam "estatilidade flexivel" em conjuncao
Cofm a press3c hidrostdtica exercida peles espaces extracelulares presnchidos com
fatriz. Oe acordoe com o concefte de tenseqridads’, consequentemente ndo ha
mudancas iscladas noe corpe humans. Devide A tensa3c em rede. 3 mudanca de um
elements para diferentes graus afeta todoes o5 cutres elementos estruturais. A
especidlista em bictecholegia de Munique, Danigle Claude Martin & seu mentor
americans Or. Stephen Levine fala da "arte do berm-estar”.
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Sugestdo:
Bictenseqridade: Dr. Steven Levine & Or. Danigle Martin | www bictenseqrity, oo
& Daniele Claude-Marin: “Living Bictensegriy”, Kiener Werlag

TRILHDES MIDFASCIAIS

O conceite de trilhoes micfasciais foi desenvelvide por Thomas Myers, um professor
de Rolfing dos EUA. Os trilhes micfasciais  s3c trajetérias caracterizadas pela
formacac de uma cadeid continua & interligada de tratos fasciais que se estendem
por longas distancias e por warias articula cées.

EXEMPLD: O BACKLINE SUPERIDR
segundo Thomas Myers

Uma lenga cadeia que literalmente vai da cabeca gos pes. Da fascia plantar, do
tend3cde Aquiles, dos tecides dafiscia dos muscules da panturrilha e des mosculos
da pare postericr da coxa ate o ligaments sacrotubercse, que se entrelaca com o
Bacro & o5 extensores 4a coluna & percorre 3 fascia cervicdl soebre o tecido conective
do cranic até gas sobrancelhas.

ALDNGAMENTD FASCIAL

 alengamento fascial assume o aspecte de transmissac de forca atraves de longas
cadeias micfasciais. Alem disso conlinuames aprendends novamente com a biclegia.
Meste casc de gates. Menhum gate precisa de aulas de alengamento. Eles e esticam
& s& asticam instintivamente & de maneira agradavel. Ao 58 mover 2m todas as
direcies concebiveis, a5 camadas da fascia ternam-se (ubrificadas novamente e os
movimentes 53¢ coordenados & dispoenivels de maneird ideal. Moessc colega do
Rolfing, Fermando Befolucol, examinod issc em um arntige & publicou. 5ua hipotese &
qu& 255 alengaments onde as estremidades s& esticam, 3 "Pandiculagie”, permite
que nosscE amigos de quatre patas reschvam incipientes aderencias de ligactes
cruzadas", que se formam em |lengas fases de descansce. Ele chama o processe de
"higiene micfascial". Behm et al. 20106 Appl Physicl Nutr Metabk 41 1-11.

www.fascial-fitness.de _,MIAL MTNESS
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PARTICIPACAD DOS ELEMENTODS FASCIAIS NO ALDNGAMENTD

Ay Posicdo relaxada; a5 fibras muscilares (vennetha st estio relaxadas e o
MHECUn eBta o Bel comipriittento noriral Nenhien dos elementos fasciais

B)

iMmostrados {aZul}t & esticado.

Trabalho muscular cldssico: 35 fibras Musclarss
580 contraldas. Adqui, esses tecidos fascials 550
astimidtados pelo glongaiento, fque B30
OrgazZados oot &5 fibras MuBCUares que corent
i setie junag astras do outro} ow trenSVersas
(frafEversaist .

Cy Alongamento Passivo, dervetendo! as fibras

musculares estac relaxadas & ¢ muscule alengado
em geral. Os tecidos fasciais sac  estirados
paraleles Aas fibras musculares, bem comoe a5
Cconexies [aterais extra-muscularas

Oy Alongamento ativo com carga: Aqui o mosculo &

wiww fascial-fitness.de

contraide & adicienalmente  scbrecarregade no
memente final. Mesta configuracdo ccorem: 1. &
gerial. 2 o paralele 3. o5 elementos fascidis extra-
rmusculares esticados. MNota: Existern numerosas
misturas & combinacdées dos quatre componentes
fasciais mostrades no muscule vive,

CARACTERISTICAS DO ESTIRAMENTO FASCIAL:

A Refaxed positan

C. Classic siredching

¥

Myufbers

B: Usisal musche wark

meeind

ransvorso

O: Activaly loaded stratch

| ﬂ_.g'-.} -
|- W ~

al 1
- extramuseular | |
Ll | ; ot

pEtramusel nr

1. Alengaments de Lengas Cadeias Micfasciais: Em contraste com o

dlehgaments  local

no esporte, 45 posictes de  alengaments no

treinaments da fascia sac atraves de multiplas articulactes e envolvem

lzngas cadeias de tracdo micfasciais.

2 Alongaments na posicas final cem mudancas nes angules e direcées de
tracac: na posicac fingl do alengaments movema-nos vanande 3 posicas
de modo que a fascia, em pre-estiramento, & pre-requisitc para aumentar

a flexibilidade & a flexibilidade das articulactes.

Faszial Fitness Association GmbH
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ULTIMAS NOTICIAS DA INVESTIGAGAD DA CIENCIA DA FASCIA

T que poderia ser um o arguments sobre o use do alengaments de derretimento
[melting) poderia ser seu efeite antiinflamatoric. 1880 foi confirmado em um estudoe
sobre rates de Sarah Corey, pertencente 3o grupoe de pesquiza de Helens Langevin
[Universidade de Vermont, EUAY Corey S, Vizzard MA, Bouffard NA, Badger G,
Langeyin HM (2012 Stretching of the Back Improves Gait, Mechanical sensitivity and
Connective Tissue Inflammation in 8 Rodent Model.

O animais receberam inflamacac local na fascia da regide lembar. Um grupo fo
tratadoe duas vezes por dig durante duas semanas durante 10 minutes com um
dlengaments parecide com o do yin-yega. O resultade surpresndente do exams
sutrseqlients do tecidc: nos animais que completaram a "woga forcada® diaria, a
inflamacac diminuiu significativaments & estes mostraram mendss aderencia.

DIFERENCAS GENETICAS

Ha uma diferenca entra tipos gensticamente diferentas, dependente da qualidade d=
rigidez geral do tecide. O Tipe Viking € caracterizade por um tecide bastante firme 2
uma kaixa mobilidade (hipomabilidade) enquante os Temple Dance 3¢ mais
propenscs d ter tecido de coldgends mais flexivel & complacente com alta mobilidade
[hipermaebilidade). Frequentemente associgde a falta de estabilidade.

Diferencas constitucicnais: o
Tipo Viking resistente e rigido

Diferencas constitucienais: o
tipe de dancarina flexive|
i Temple Dancers)

e

wwww.fascial-fitness.de WLFITHESS'
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QUE TIPD DE COLAGENDSO E VOCE: VIKING DU DANGARIND DE TEMPLD 7

TIPC VIKING?

TIPG TEMPLD DANCET

Origem: 2ona de clima fric

Crigem: zona de clima tropical

Lokules das orelhas crescemm atadas

Labules de crelhas tendem a ficar
penduradas

Freic sob 2 lingua mais firmse

Freie soba lingua mais solto

A cicatrizes se formam e fecham
rapidamente =} BAD rmais
expessas. Tendéncia 4 cicatrizes
& gderencias.

Cicatrizacac prolengada de ferid as,
de modo geral sem cicatrizes

Tendéncia a rigidez como
espondilite anguilesante
rortus - Scheuermann

Cifose

Tendéncia a instakilidade, €. escoliose

ww'w fascial-fitness.de

pent O Fascial Fitnesy &ssociation GmbH
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TREINPRINC 3

»>> LIBERACAO FASCIAL=<
»> FASCIAL RELEASE =<

- O corpo wivo &0 e wima coiss fixa, mas fui como o curso de wir evento.
— Alar Watts

NOTICIAS DA PESQUISA NA CIENCIA DA FASCIA: AGUA, TECIDD
CONJUNTIVO E DINAMICA DE FLUIDDS

J"E umfato que, ‘o corpo vivo consiste
et grande parte do salgado oceano
primordial de onde HOS505 ancestrals
eimergirant ha meio bithdo de anos’,
tem Eido demasiad aimneante
tregiigenciado. A8 peSEnas BE0
rzbilinente embatadas enr agus (68 por
cento), que a natureza envolvew  am
titlg rede de colagens por melo de
iftirerns Bacos, holsas @ envelnpe s
i corpo, e & guinticaments
preservado para & pesquiss medica e teinr servido como win modelo pars nossa
compreenEdo anstimice @ Suas fustraches, el DouCo 8T CONTTT CoNtt o coipo
fmano vivo, E COmo coMparar wWima uva passa comt tia uva fesca e suctlenta,
"Citacdor O, med. Robert Schileip.

Forexemplo, 58 08 tecidos conjintivos est50 et sua umidade natiral, sera feits wimna
procura et vao pelas firas de colagenos dos tormoZelos (relfvacaio), estes ndo 550
reconhecivels Mmaesmo sob g fupas Somends quando exposios ao ar por 10 52 18
itinutos @ alels e Eofidifica e Be cotvdenBat, entdo  Be tothair ta3o claraiments
visfvels como 05 comfrecemos nos fivios de anatonia,

Mas ndoe podetnos usar o kisturi para sepdarar a8 matriz liguida do tecide conjuntive -
urm riz 3o pode ser dividide em partes individuais contaveis, Mac ha limites claros
aqui, as transicées estac fluinde & tude estd conectado com tudoe. A partir dessa nowa
compreensdce da dindmica dos fluides do corpo, o5 terapeutas manuais tocam de
forma diferente e os professoeres de moviments estabelecem impulses gue interagem
com esse "fluxe”. Aqui, &5 achades da moderma pesquisa fascial desempenham um
papel importants como o conhecimente sobre o8 tempes de reidratacac do tecido
colagencss ok estresse ou scbre 3 importancia da matriz extracelular para a sande
&0 envelhaciments.

www fascial-fitness.de
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FUNDAMENTOS DO SISTEMA DE FLUIDDS

Q85 CINCO MAIS IMPORTANTES'

1. Bangue, & tecide liguide (cenjuntive). O sangue & B2%: liquide, plasma sanquinec,
o restante & celular (plaquetas, celulas zanguineas, linfécites ) Por difusac, 3 celula
& abastecida com plasma ricc em nutrientes, o material residual se difunde atraves
da membrana celular para a substancia fundamental intersticial.

2 A linfa, composta de células linfaticas e plasma linfatice, & muite semealhante em
composicBc 4 substancia fundamental, mas corre em sua propria estrutura
vasdolinfatica. Tarefas da linfa estac na digestac & ne sistema imunclégicse. Os
ganglics linfaticos (por exempls, nas axilas, virihas, etc.) fazem parte do sistema
imunalégice & desempenham uma tarefa essencial na defesa do corpo.

4 2 liquide cefalerraquidiano (liquide da  medula-espinhal,  ligquido
cefalerraguidiane, LCRY & um fluide corporal limpide e incolor, que estd em
comunicacacs com o fluide fissular do cérebre e, portantc, & muitc similar em
composicae. E o fluide do sistema nervose central. Sua tarefa & absorcico de
choque & limpeza.

4. A SBinovia. liquide sincvial cu liquide da ariculacae, € o fluide do sistema
esqueletice. A singyia & usada para nutrir 3 cartilagem articular, gue lubrifica as
superficies articulares e, juntamente com a cartilagem aricular, centribui para a
abscrcads de chogue nas ariculacdes. O “"lguide sinovial" & formadoe pela
membrana sincyial, 3 camada interna da capsula articular, e ferma uma pelicula
lubrificante nas superficies articulares. A treca de fluidoes, & assim a nutricae da
cartilagem articular ¢ mantida mudandc-se 3 carga e descarga da cartilagem
articular. uandc 3 articulacae € imobilizada por um engo temps, mas tambem
quandc estd sobrecarregqada, coofre danc na carilagem coms resultadoe de
disturbiss nutricicnais. Sinowvia tambem ccorre 2m estruturas de tendoes, como
kainhas de tendac e bursas.

5. A subtancia fundamental: fluide tecidual estracelular & intersticial
Aproximadamente 30 por centc 580 reabsorvidos no sangue, o5 10 por cento
restantes. =3¢ filtrades no sistema  linfatice e a3 substancia fundamental
desempenha um papel central ne metabelisme. ags come um Meta-Fluide, a
substancia fundamental esta presente em toedos os sistemas de fluides acima
mencichadoes & detodas as celulas do corpo.

Cluelle: Wikipedia uid Artikel: The Dynantc of Flow, Bone Brainbridge Cohen

T
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SUBSTANCIA FUNDAMENTAL : D QCEANC INTERND

A substancia fundamental € a centragarte liquida da Tarefas da Substancia Fundamental
rede de fibras de colageno. Uma substancia viscosa » Fungde de Suporte: pela pressac
peqajoesa que & semelhante em consisténcia e ligacio Hidrostatics

Cruzada & proteina. - Fungdo Metabslica: difusac de

hutrientes, hormanios, remecioe de

Mac apenas para cada fikra de colagenc, mas tambem resducs & texinas

para todas as celulas do corpo & todos o5 CGutros * Fungde do Sistama Imuns Os
gisternas de fluidos, coemo sangue, linfa, liquido mastécites & macrofages pedem
cefalerraquidians & liquide sinowial, 3 subkstancia passar pela matriz. Para moleculas
fundamental ferma o meic fluide para troca e atividade. grandes. come virus e bacterias.

Casc este "ooeand intericr” fique fora de equilibric - por farma uma barrsira.
exempls, falta de exercicic, desnutricdc, trauma,

inflaracac, fadiga cu estresse, entac o metabolismo &

gfetado profundamenta.

FATOS SOBRE OS5 FLUIDDS: NOVIDADES SOBRE PESGQUISA DA AGUA

Alguma vez wiCe (3 58 perguntced por que o pudim de gelating, que consiste em B
dedgua, pode ser cortado em cubos s6lidos, & vood N30 cohsegue segqurar e esfreqar
o5 pedacos sob o5 dedos?

A resposta para isse 2 dada pele principal pesquisadeor de agua. Gerald Pollack
[Universidade deWashingten). Dr. Pollack fol capaz de mostrar que as maléculas de
dgua fermam ligactes estdveis em superficies carregadas negativaments ol
positivamsents. Aqui eles & organizam de forma estruturada sobre muitas camadas
maleculares, fermande um padrae molecular que & organizado exatamente como um
cristal sélide - na forma liquida: o "cristal liguido".

TECIDD CONJUNTIVO: UM CRISTAL LIGUIDD

Agua Estruturada,

Erm tecidos sauddveis do tecido conjuntive,
mais de 50% das mokéculas de dqua estao
ligadas Gerald Pollack, Universidade de
Washingten

D acordo com Pollack, cerca de metade das meleculas de 3gua que se apresenta
nesta forma ligada, estde presentes no tecide conjuntive saudavel Ele fala de "3qua
estruturada” . Em contraste com a2 3quad nao ligada - & "agua a granel” ou tambem
"agua condenzada’,

ra CTEEINE Fatclal Fieness Aszoclation GribH




2 tecide conjuntive saudavel &, portante, como um musgoe suculente, em cujes galhos
pendemn 45 40tas mais finaments distribuidas de crvalhc, Gotas d'agua de oryvalho &
estruturada come uma Agua cristal igquide®. Mo enfanto, s& o congestichamento se
desenvolve no tecide, falamos de edema, que coms "3gua a granel” & geralments um
singl de scbrecarga e processoes inflamataorics.

‘fqua a granel' - ou dqua nac
estruturada. Agua estagnada: ponto de
coleta de residuos & lixe. Ponte de
partida para processoes de doenca.

REHIDRATAGCAD DA MATRIZ

A Aqua desempenha um papel central na funcdo sauddvel da fascia. Estressas como
pressdc mecanica cu tensac causam uma reducac temporaria ne centeudoe de agua.

|52 Aumenta novaments quande o alivio,
especidlments quandce  aplicactes
repetidas em diferentes direcées & mais
dgua fresca do plasma sanguineds
presnchem a fascia novamente No
treinamento de fascia, falamos do "efeite
esponja” ou da rehidratacac da matriz.

Fadre Hfear Jber e L Rl 2iber dhee aear Zhee

RECOMENDACAD DE TREINAMENTOD

Aqui & ocnde entra o treinaments para a fascial & tambem cutras ferramentas.

;i ST
www fascial-fitness.de
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D EFEITDO ESPON.JA

Fara rehidratacdoe & regeneracas, o lema &

continu o-lente-multidirecicnal

Recomendads: Um role mAacie cem uma superficie lisa

QUANDD?
= Apds d competicac oU treinamento
= Antes: Alongaments FE, Refinaments FF, Lubrificar
= Depois: corrda intensa, treinamente de forca, treinamento esportivo
= Treine FF

COMD?
= Diminua a velocidade para derreter (melting ; "Bem-estar®
= Continue - deslizante: ‘empurre uma chda de frents!
» [birecao - Multidirecicnais
= Mowimentos deslizante lecais com cisalhamento

REABILITAGAC DAS MATRIZES DE SUPDRTE NO TREINAMENTO DA FASCIA

In: incluir pericdes de descansse adequados pard recuperacao de fibras de coldgenc
& hidratacao de tecide viscoelastico.

Qe Correr por 30 minutes, cU mais, nd mesma velecidade & carga.
In: corrida em velecidades diferentes, incluindc [pausas curtas € wariacoes criativas
durante 3 execucdoe da corrida.

FATOS DE PESQUISA SOBRE A APLICAGAD DD ROLD NA FASCILA

= Menhum efeite imadiate na melheria do desempenho atlético
= Welhor meta belism

= Welhor circulacac

= Reducdc da dor e, d4a dor muscular

= Welhor producao de &xido nitricos

www.fascial-fitness.de _ag= p
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Aplicagéo na pratica:

= Rolamentoe rdpido e resistente antes do treino

= Comc preparacac de tecidoes para estimular a propriccepca o £ aumentar o tonus
« E racomenddvel um relo firme &, possivelmente com uma suparficie dura.

HIALURDNAND — UM TECIDD MAGICD?

T acide hialurgnico & produzide peloes fibroblastos/fasciacites, tal come o5 outros
compostos protéicos de aclcar, & liberado ne espaco extracelular. E uma substancia
importante que puxa 3 dgua para o5 tecidos & previne o desgaste e favorece 3
lubrificacac. Mo entante, se o pH da matriz extracelular mudar de neutre para Jcido,
iss0 pode fazer com gque as meoléculas de cadseia curta se agrupem em lengas cadeias,
Meste casce, o Acido hialurdnico atua come um adesive, resultandoc em uma
condensacado do tecide, chamada "densificacds” . formandoe uma colagem das
camadas da fascia. Mo tépico de hiperacidez, nutric3oe e estile de vida desempenham
um papel impertants na manutencac da lubrificacdo e saode dos tecidos.

ENVELHECIMENTO SIGNIFICA DESIDRATAGAD E CRISTALIZAGAD

Alerm da desidratacac, ha um segundo efeite que aumenta significativaments com a
idade: o surgiments gradual de grandes cristais tipe caramele na matriz do tecido
conjuntive. Especialistas falam de predutos finais de glicacas avancada (AGEs). Este
processo de cristalizacie pode ser comparadoe com o mel ne vidre, que nac & mexido
por Um lengo tempos & depois cristalizade de preferéncia nas bordas. Mos tambem
humancs  'caramelizamas’ come  um o desenvolviments  natural  devido 3o
envelhacimeants. 1850 torna o tecide cenjunties fragil & quebradice ao lengo de uma
lznga wida. A pesquisa meostra que uma dieta saudavel 2 treinamente de fascia
direciznada s3c as melhores maneiras de neutralizar esse processo.

ABSUNTD: Em novembro de 2015 3 Conferéncia Conjunta da Faculdade de
Medicina de Hamard apresentou empolgantes pesquisa schre acupuntura, e
pesquisa scbre o cancer e fascia. Entre cutras coisas, a compactacde da substancia
fundamsental desempenha um papel essencial. Mo Youlube ha tedas as palestras das
apresentactes de altc padrac (em inglas),

Aqui estd o link para a palestra de Helene Langevin - Organizadera & Diretera do
Departaments hedico da Harvard medical Schoal
bt s s youtu be comiwatch tv=iyyc AECSeTY
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TREINPRINC 4

> REFINAMENTO SENSORIAL <<

"Mao ha duvids de gque ha nervos na fascia. Eles forran wir campo extermno do
cerebro " - Andvew Taplor St fundador da Osteopatia

FASCIA COM UM DRGAD SENSORIAL

O fato de a fascia ser ricamente inervada &
ignoradoe ha decadas pela pesquisa medica. Em
2007, durante o primeire Congresss nternacichal
de Fascia da Escola de Medicing d& Harvard, trés
equipes de pesguisa relataram,
independentements, scbhre 35 propriedades
senseriais do tecido cenjuntive muscular & um
repensar ocorrey. Deste modo, ficou provado que
4 fascia & um orgac senscrial e oferece uma
confribuicac significativa para a Proprie, Inters &
Mocicepcds. As fascias 530 densamente povoadas
Com mecanorreceptores & representam o maior
Grgdc de sensorial (Stecco 2006, Mense 2008),

Propriccepgio: O termo grego para propric (= self) & percepCds (= percepcdo) &
4ssim a capacidade de sentir espace, posic3e, orentacdc e movimento, A
prepriccepcds & considerada o sexto sentide esquecido, porque fol apenas ng virada
do milenic que 3 impertancia da autepercelcde coma um sentidce fundamental do
movimento foi redesceberta. Uma razac poede ser porque a propriccepocdoe & composta
de varias partes 05 sensores de tensac na fascia, o senso de equilibric no cuvido
interno & o sentido da visao.

Mocicepgde: Percepcds da dor O nociceptores foram comprovadoes pele Prof
Mense & Bl grupe &M nUmeresas pesquisas ne camps da fascia toracolombar.

Interocepgdo: @ Informacdc sobre processcs viscerdis & metabolicos como
percepcads de dentre. A inter-percepcdo forma uma importante interface entre 3
percepcads corporal & 3 psique. Mumercsos distlrbics somatoformicos, incluindoe
ancrexia ou distirkics de ansiedads, tém um compoenents interoce ptivi,

www fascial-fitness.de
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A PROPRIQCEPGAD: D 6°SENTIDD ESQUECIDD

As fascias 830 densamente inervadas atraves de termina cées nervosas
encapsuladas & mecancssensivels (mecanosracepteres) & 5eUs neurdnios
gferentes.

Figr. 1: PEEF = Fong Oosiizarn te
Suparrnoial Privadri

Fiel Lo P SSlty Tyl Rt )
SORENFLE 0, BePERnto, Lo ot
oo propripcs pefo

A maicr densidade de mecanorreceptores & encontrada nas camadas superficials,
principalmenta na camada deslizante entre a fascia superficial (fdscia superficialis) 2
a fascia prefunda (fascia profunda) Pode-se sUpRGr que Aderéncids & condensacio
nas carnadas deslizantes podem n3c apenas levar 3 restricées mecanicas, mas
tambem a deficiencias na percepcac corporal.

RECEPTORES DA FASCIA MUSCULAR

Existem varics fipos de receptores, cada um responsive d uma estimulacas mecanica
aspecifica.

Fg Csguordn = inforor: 4 membrorry do fdscio
SU Tl O st arguel 55 poles oo L s,
QUL SO Smpigmo te ois CrbLidns o Ficamwnto
O LIPOTNS o SOfsoros, sF0 copants o
FoOQIstror OfG s o moner oftorged oo
torrsio ou posisdo
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[esian K content & Fasclal Fitness Assoclation GmbH A

AR oty imaged dplaped aé ol their mspacted owres



INERVACAD FASCIAL EDOR NAS COSTAS

Doz tercos dos nervoes fasciais, como terminacdes nervosas simpadticas eferentes,
atravessarn 3 fascia £ afetam a atividade vasomotera [ecal. A rritacas des5es nenvos
pode levar 3 vascconstricdo [ estreitaments de vasc) e, devide 3 falta de fluxo
sanguines,  dor isquémica. A evidencia de fibras sim paticas na fascia terace-lembar
tambem sugers Uma ligacac potencial ac sceffiments peiccelégics, que e cenhecids por
ter um grande impdcte no curss da dor [embar inespecifica.

Tesarz et al. 2011

Meuroscience 184 (2011 302-308

E interessante neste contaxto que a propriccepcdc € reduzida no casc de pacientes
com dor lembar crénica. Uma maneira facil de medir 8 percepcac do corpo & o teste
de discrimindcac de dois pontos. Aqui & determinado, por meio de um calibrador, o
quante as duas permas de medicdc devern estar separadas, para que o pacients
possd perceber dois pontes. Ma parte saudavel das costas, o valor nermal 4a coluna
lembar & de 40 a 50 mm. MNos pacientes com dor nas costas, 3 drea pode aumentar
em cutres 30 mm. & percepcdo & turva, ¢ paciente torneu-se "cego 4o corps” nesta
drea. Esses achados reforcam a hipétese de que uma promocdoe direcicnada da
percepcas, especialments por meic da estimulacdoe senscrial da membrana
superficial da medula espinhal, deve contrikuir significativaments para a recuperacio
&3 salde das costas,

PRINCIPID DA AGUA NO OLEQ DA DDR MIDFASCIAL E DA
PROPRICCEPGCAD

. Likke Ol and Water

Myofascial

A dor nas costas estd associada 8 diminuicae da propriccepcdo. Lainonen W
(2003 Spine 28 842-448

www.fascial-fitness.de JMIAL FITNESS~
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ESTIMULAGAD DA PROPRICCEPGAD

Grandes expansde s tridimensionais
+ Uso de bolas, rolos de fascia e copos de massagem
« Femamentas de wibragdo, com a Liberagéo de Fascia
« Togue: escovando, tocando, esfregando
« Equilibrio e estimulacao de Equilibrio
* Imagens idio-cineticas

REMODELAGEM CELULAR
INSTRUGOES DE TREINAMENTO PARA UMA BOA REMODELAGEM DA FASCIA

Remodelacac refere-se 3o processc dinamice de construcdc, reconstrucac e regeneracdoe do tecido
colagenc muscular. O foco aqui € na atividade celular dos fibreklastes, cujas muitas tarefas incluem a
deqradacac do coldgeno & 3 sintese de novas fibras,

SUBTREINAMENTO, OVERTREINAMENTC E TREINAMENTD DTIMOD 7

Lav g Dis erpandios

www fascial-fitness.de
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Varios fatores contribuem para a remedelacdo ideal do tecido colagencso:
= Histaria individual
= Dispeicac gendtica
= Ambiente bioquimico interno,

O seguinte se aplica o sub-caregamsnts danifica o5 tecides, bem como 3s £Xigéncids excessivas:
Conclusie: Os fibroblastoes necessitam de uma estimulacac mecanica adequada adaptada g respectiva
pessnd parg um resutado otimo.

CONTROLE DO TREINAMENTD

Recomendagdo da frequencia de treinamento

A coisa positiva schre o treinamento de fascia & » | Seme _ Synthesis
que vooe pode freindr de forma eficiente em E '
treinos curtos. Cuas a trés vezes por 3emana, uma z
EREEAD d& treinaments intensivo & suficients . fé
E | f el symneEs
)

Para iniciantes e idosos, recomenda-se um tempo w 2
deregeneracdcdedd a 72 horas entre a5 sess0es | =
detreinamento. Como pode ser viste na figura, um
impulsce de treinamente determing o acomule de
celagenc, mas, ac mesmo tempo, mais coldgens

&58td sendo quebrado. Apcs cerca de 48 a 72
horas, predeming ¢ acumule de coldgens

Coliegen deqradaiion

24 s 48 hrs T2 s

Mo casc de tecido conective sauddwel e treinaments de fascia reqular 8 lengo prazo,
o temps de regenseracadc pode ser reduzido para 24 horas oUd mencs Isto fol
recentemente publicade pele grupo de pesquisa Michae| Kjaer, Copenhagen.

Recomendagdo para intensidade de treinamento

' Um estudo com mulheres de 73 anos

b mostrol que mesmo com o
s Training treinamente de pesc moderado, um
: terce da forca mdxima, tewe um
aumsnte  significative na  forca
5 wj% muscular. Mo entants, issc teve
; ; efaito 2ero sobre o tend fes & cutras
- fascias paralisadas, come as
aponeursses

1.

e R Y

<N\ Pot Trammg
il

l

Forms (MY

Elgngatior: {mm]
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O principio da chave seletora

Estruturas fikrosas paralelas densas,

Como tenddes ) estruturas

tendinesas. requerem  impulscs de

treinamente intensivos de cerca de
¥ M da forca maxima.

Muscle | Fascia O tecido conjuntive intramuscular & as
bainhas musculares 3o estimulados
de maneira ideal &m cerca de 30%: da
forca maxima.

Recomendagdo da treinaments quanto 20 numers de repetigoes

O estude prova que & completamente suficiente, ne entante, virar a chave seletora
uma vez. (Arampatzis e al., 2007 J Experim Bigl 210). 1s5¢ geralments & feite com
algumas poucas dezends de repetictes. Depois disso, o nlUmers de repeticéhes nao
faz mais diferenca significativa no cresciments de colagens. Quande muite, ajuda
pouc. E, portants, bastante contraproducents para uma remodelacas sauddvel uma
ver que o dano por schrecarga & provocadeo. Fara treinamente fascial, aplica-se alta
intensidade a baxa freql&ncia.

CONTRAINDICACOES

+ Bandeira Vermelha:
Lesdes recentes, inflamacac, ostecporose de alte grau, varizes,
crientacac exacerkada para o desempenh o

* Bandeira Amarela:
Hipermobilidade de alte grau, baixa resiliencia cardiovascular,
pressic arterial elevada durante exercicie extenuante,
qravidez, pressdc ata,

+* Bandeira Verde:
Fara tedos aquelss que preferem um treinamento fascial para a
premocde da saude. Aqui, ndc apenas a eficiencia & o desempenho
830 3 principal preccUpacds, mas tambem a relacac sensual ao
[rGprio Corp & 3 3legrid com & maovimento.

www fascial-fitness.de 4

[e=ian & content & Fasdal Fitness Association GmbH
5 L 6 played arg & al thoif mspeched awr
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10 REGRAS DO FASCIAL FITNESS

PANORAA

1. Use dtime da capacidade de armazenamente — Rebote El3stics
2. Contra moviments preparatonic

3. Alengaments ative 2 cargalvaracdoe e moltiples vetores

4. Exploracdc das lengas cadeias micfasciais

5. Propriccepcic

. Respeite 4 hidratacdc da matriz

. Uma persistente calma

d. Hespeite s diferencas constitucionais

9. Proceder com cuidado

10 Cultivar o meic fisiclégico

E DETALHES ISE0 SIGNIFICA

— FASCIAL FITNESS

1. Otimizar o uso da capacidade
de armazenamento elastico

Em wez de esforgo muscular - elegancia,
ritmo e leveza

Caracteristicas de um movimento fascial: igual
enfase no contra- movimento preparatono e no
movimento funcional

CUT: abrupto, movimentos bruscos na
mudanca de direzao
IM: mudanca de direg8o com uma

desacelerazéo elastca e uma aceleracdo
modulada

10 Fascial Fitness Regeln

voww.fascial-fitness.de

Desan & coment = Fascial Fitness Assoclation GmbH
AR e iages O plineed e & Of thetr msgpacted Gwi

_FASCIAL FITNESS"




. FASCIAL FITNESS®

R

2. Contra movimento preparatorio

A diferenca € produzir o ajuste fing dos movimentos

T Fazer forca para realizar o ate”
[T Colecar uma acdo antifase nas estruturas fasciais com
energia antes da execucdo do movimento primario

10 Regras Fascial Fitness

.. FASCIAL FITNESS®

i

3. Alongamento com miiltiplos vetores

Ha a preferencia para 0s movimentos da balanceio, no final da amplitude de
movimento, com amplitudes, forgas e diregbes de modo moderado

OUT: Repeticdo do estimulo de alongamento diversas vezes, sam mudar o vetor
IM: Alongamanto ative com ativagdo muscular, ambos em diversas diregfes.

10 Regras Fascial Fitness

www.fascial-fitness.de wjl. FITNESS*
[e=inan & content & Fascial Fitness Association GmbH ’

AR cibair Imaged dsplayed are £ al their mspached owre



.. FASCIAL FITNESS®

4. ENVOLVA AS LONGAS CADEIAS MIOFASCIAIS

oUT: Alongamento ou fortalecimento isolade de misculos & grupos musculares

IN: Utilizar a5 cadeias micfasciais £ os tragedos globais no corpo inteiro

10 Regras Fascial Fitness

e FASCIAL FITNESS'

5. FOCO NA PROPRIOCEPCAO E NO REFINAMENTO
SENSORIAL

Cultivar e refinar a consclencia corporal, o bem estar e o Mindfulness

OLUT: Tudo que ddl, faz bem!”
IN: Concentrar-sa no momento sensorial & sansivel. A parcapcdo consclanta do
movimeanto astd no primeire plano.

10 Regras Fascial Fitness

www.fascial-fitness.de WLFITHESS‘
[e=inan & content & Fascial Fitness Association GmbH i
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.. FASCIAL FITNESS®

6. Respeitar a Hidrata¢cdo da Matriz

Para restaurar & viscoelasticidade e a suficiente
hidretacéo dos tecidos, s80 necessarias pausas'

OUT:  Comer mais do que 30 min na
mesma velocidade.

IM: Comer com mudanca constante de
velocidade + pausas ativas/passivas

10 Regras Fascial Fitness

. FASCIAL FITNESS'

7. Abordagem amigdvel e paciente

Tempo aproximado de adaptacdo do treinamento regular & de 3
a 24 meses | o coldgeno tem meia vida de cerca de 1 ano )

OUT: Sessbes de relno intensas { com dores musculares, inflamagdes, ato.)
IN: Sessies de treino WB orientadas para um tempo longo como nae artes
oga

marcials a

10 Regras Fascial Fitness

www.fascial-fitness.de WLFITHESS‘
[e=ian & content & Fasdal Fitness Association GmbH A
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8. Respeitar as diferengas
constitucionais

Também na fascia ha diferengas genéticas.
= O ,Tipo Viking" & muito estavel
O . Temple Dancers” s&@o bem flexivels

ouT: Mulheres Temple Dancers em classes de

a e alongamento e, apenas
malhn de carga para o tipe Viking.

IN: Os tipos Viking incluem trabalho de
mobilidade em seus treinamentos. Os
Temple Dancers incluem pesos e
cargas de rebote elastico para
estabilidade dindmica.

10 Regras Fascial Fitness

. FASCIAL FITNESS'

9. Proceder com cuidado

Ao incluir o rabote fascial & as longas cadelas miofasclas nos treinos,

vood traz alegria com eles. E mais divertido & vocd experimanta mais
o movimanto.

OuUT: Movimentos com angulos, righdos,
mudangas de dire¢iio abruptas
IN: Trabaho com pesocs que parmitam um movimento

susve e elegante, assim como mudangas continuas
de diregio.

Evite machucar-sa:

Incorpore a propriocepsio afiva coma preparagio.
Execute menos repeticbes

Cirgoa com poucd paso

Apgnas gumanks os posos nas prosimas samnanas g
IMesas g, 8 9raeugBo g o ribmo dos movirmantos foram
malharando significativa manta.

10 Regras Fascial Fitness

wiww.fascial-fitness.de WLFITHESS‘
[e=ian & content & Fasdal Fitness Association GmbH A
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10. O meio fisioldgico e quimico

Ohbservar s& ha hiperecider, como esta o equilibrio
hormaonal, =& ha inflamactes, =& ha bozas condicbes do
sistema linfatico, circulatario; ete.

oUT: Comidas ruins,
estresse, falta de sono,

IM: Ser ativo, ter um estilo
de vida saudavel
associado a uma dieta

10 Regras Fascial Fitness

www.fascial-fitness.de e ,.,MH‘ISCLTL FITNESS*
[e=inan & content & Fascial Fitness Association GmbH ’
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CERTIFICACAOD

FF TRAINER
TRAINER KURS st berechtigt, FF Kurse und
2 Tage + Tutonng + Video-Einreichung Einzeltrainings fur Endverbraucher

U unterrichten

PROXIMOS PASS0S:

—

. Farticipar do CURSD DE TRAINER

2. Farticipar de um TUTURIAL com um Advanced Trainer
(incluinde a submissac de dois videos)

3. DAR ENTRADA PARA A CERTIFICACAD no Website da FFA

. FASCIAL FITNESS

PROXIMO PASSO: CURSO TRAINER

Privilégios como Fascial Fitness Trainer Certificado

+ Vocé p-:da usar a ttulo da FF

rabalho Indnidual assm -

como dar aulas em grupo.

«  Ter oz saus contatos
listados em detalba no
wehbsite oficlal da Fascial
Fitness Association

- Apasso 4s pasguisas no banco

de dados qua conbém
mrﬂluu-s. mﬂnrlnr de ensino,

{mpnr & meses, dapm

sUjeito a taxas como mambro
da comunidada).

Certificagdo e Recursos

www.fascial-fitness.de wL FITNESS®
De=inan & content & Fascial Fitness Association GmbH i

B oibir imaged dsplayed aré ©af their mspached awr



PRIVILEGIOS EM SER UM FASCIAL FITNESS TRAINER CERTIFICADD

+ Uso do Qo & da marca Fascial Fithess para cferecer aulas individuais & m
qrupo
* Poder crigr um perfil come treinador com o5 seus dados no site do Fascial
Fithess
*+ ACesss A5 pesquizas noe banco de dadoes [ intranety que contém exercicios,
material de ensing, imagens, literatura, graficces etc. [ gratuidade por & meses,
depois apenas para o trainer que paga a membership)
* Para manter a certificacac & necessaria uma rentyacae 3 cada 2 anes, Para isso
existerm 3 possibilidades:
1. Paricipar de um cursc de re-certificacao
2. Ser gssistente ou participar novamente de uma classe Intre ou Trainer
oferecido por um Master Trainer [ procure na lista do Office scbre Master
Trainers atuais)
3. Curss Online de re-cerificacao

RECURSOS E CONTATO

Fascial Fitnness Associglion GmbH
Clamens-Schultz-Str. &0

203588 Hamrbrg

Tel+49 (0f 40 28203687

officell fascial-fitres s com
www fascigl-fithess.de

Office Management: Alexandra Venetinidis

OMNLINE SHOPS:
Bicher/DVDs / Tools: www . shop. fascial-fithess.de
Fastion & Werchandise: www fascial-filtess deddeShop-spre adsiirt-de/

RECURS0S E CONTATO BRASIL

Waster Trainer FF: Johannes Freiberg
SE0 Pauwn, 3F — BR
Fore 55 11 88582 2357

cotrtatod einversidaded afascia. oot
Widd e Ll tiversida dedafa scia. cotm

wiww.fascial-fitness.de - =, FASCIAL FITNESS*

[e=ian & content & Fasdal Fitness Association GmbH
G ed e 2 af thaeir mepached awr
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FASCIAL FITNESS
INTRO CURSO

EXERCICIOS: REBOTE ELASTICO

www.fascial-fitness.de

Caelgr K conmmnt & Fasclal Fitness: Assaciation GmbH
Al oher imiages deploped are Dol their coypegied owne

. FASCIAL FITNESS®







SALTOS ELASTICOS

FASCIAL HTNESS PRINCIF
- Hetnr_nu Elastico Rebote
ELASTIC JUMPS Elastica
ESTRUTURA FASCHRAL

- Pes, Pernas, Costas

POSICAD INICIAL

Freparacio: estiqgue afascia plantar com bola
ou rmini-rall

Fique em pe.

Crganize uma tensao por todo o corpo, da
sola do pé até o topo da cabega e sustente-
a durante todo o exercicio.

COMO FAZER

Modo Suave: A parte dafrente do pe nochaoe os

calcanhares elevados, _
Modao Intensivo: os dois pés no ar, o antepe tocando o chao :
0 mais curto possivel - Skipping

Criando Variagles:

Saltos Canguru: salte com ambos 0z pes ao mesmo tempo;
alternadamente pular de uma perna para a outra,
Hopserlauf

Salte para a frente / tras, para os lados;

Saltos em degraus

saltos sapo

Orop Jumps

FASCIAL FITNESS~
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SALTOS ELASTICOS

ELASTIC JUMFS
AREAS DE APLICACAD CONTRAINDICACOES

Atleticas L g :

Rehahiltasdn - Contra-indicagies gerais

Desporto de Salde - Problemas ortopedicos na articulagao do

quadril, jl:uelhc_ls, tornozelos
(Ajuste a Intensidadel numero - Doencga Cardiovascular
de repetigies)
O QUE PODE E O QUE NAQ PODE
NOTAS

PODE

Estiramento Tensegral, otempo de contato com o
chao & curto; faca de modo suave, e sem barulho |
Principio Minja)

NAC PODE

Movimentos bruscos e duros, barulhentos e

sem a tensao corporal [ tensegridade)

DHCAS DE COMO FAZER BEM

Linguagem
Sgjg como Umg bolg de borracha, Sintg-se como gue

saifando num tramoolinn de chao

MNIVELS

Facil — Saltitar com a bola do pé quase sem tirar os pés
do chao, andar ou saltar usando sticks como apoio.
intenso

Saltos sobre elevacies (degraus, escadas),

FPular corda; saltos pliometricos

MODIFICACOES

Variando
Correndo de modo  elastico e pulando em diferentes
superficies; ao ar livre

Cotmbinando

Balanceio de pernas,

Gangorra de pes para fortalecer a fascia plantar (da
Fascial Taning);

Africano inclinada; no processo de treinamento para a

fascia toracolomibar FASC’AL FITNESS i



REBOTE DOS BRACOS

BEERCILUIND ARNMS EASCHAL HTMNESS BEINCHE
- Rebote Elastico

ESTRUTURA FASCHAL

- rcadeia de ombro-cotovelo
- MNetwork Abdominal { roatha)

POSICAD INICIAL

- Estimular a propriocepcan: role a mao sobre
uma pequena hola ou num o mini rolo
resistente; esfrega-las ou hater palmas.

- Afaste os pes na proporgao dos guadrs e
figue ummetro { aprox) da parede.

- Mantenha-se espandido(a) da sola dos pes
ate 0 topo da cabega durante todo o
exercicio. (Tensegridade)

- Eleve os bragos na altura do ombros com os
cotovelos  ligeiramente  flexionados, as
omoplatas bhaixas e seu vertice infenor
aprofundado
Falmas apontadas para a parede, 05
dedos ligeiramente abertos, e esticando
ativamente a fascia palmar

EXECUCAD DO EXERCICIO

{3 corpo cai para frente, de modo controlado, como
urm todo

Dsmusculos dos bracos tesosfinmes, estahilize 3
cintura escapular e mantena as costas estaveis
Mantenha o tempo de contato na parede o0 mais
curto possivel com a ideia de ser catapultado para
tras da parede.

Ue frente a parede: cologue as maos [
diagonalmente ou transversalmente

De lado para parede: use um braco |
para a pratica do efeito maola

Ue costas a3 parede; cai para tras

FASCIAL FITNESS~



REBOTE DOS BRACOS - 7gainpicacoss

REBOUND ARMS - Ombros em asd,

Instabilidade na cntura escapular ou no tronao

ARE AS DE APLICACAD
Atletico

Oesportos de sadde
NOTAS

O CHIE PODE E NAD PODE

Pode

Estado de tensan de Tensegridade,

Estabilize ativamente o tronco e ambros,

Cuzalidade de movimento, leve, silencioso, vivamente
executadao

N&o Pode
Tempo de contato muito longo — fazer forga em vez de
molejar, a perda de tensao, omoplatas colapsadas,

Lombar instavel, muito longe da parede

DICAS PARA A INSTRUCAO

Linguagern
Fecue como uma bola de borracha, aperte a roupa

interior do mergulhadar

[ alif
Guie as omoplatas até a posigao, atencao na regiao
lombar

MNIVELS

Sirplificado

Diminua um pouco a distancia para a parede
Intensificado

Aumentar inclinagao, por ex. Usar uma caixa de suporte
para realizar, uso da quadrupedia apoiado no chao, usar
0s joelhos como supaorte e realizar flexao elastica como
exercicio de alta intensidade.

MODIFICACOES

Waracdo
Fazer com um Parceiro

Combinacdo
sArmeSwang' — com pré-bhalanceio dos bragos




VOO DA ESPADA

FLYING SWAORD FASCIAL FITNESS PRINCIP
- Kecuo Elastico -
- Febote Elastico

ESTRUTURA DA FASCIA
POSICAO INICIAL - Cadeias Anterior e Postedor

% Mawertical, os pes afastados um pouco mais que a largura
L dos ombros. A pelvis esta ligeiramente inclinada.
- Construa a tensao do corpo da sola do pé até o topo da
cabeca e segure-a durante todo o exercicio.
- 3egure 0 haltere com ambas as maos e
leve-o para cima sobre a cabeca.

EXECUCAQ DO EXERCICIO

- Mova o peso para trds com um balango leve
{movimento do chicote) e, assim, estabilize a coluna A -
lombar com uma tensao bem dosada no abdome "l w‘
inferior,

- As omoplatas permanecem profundas durante o
movimento de balanco, o BWS oscila como uma
haste elastica.

- lse esza pré-carga e libere a tensao da fascia na

aroxima etapa. O esterno puxa a parte superior do
corpo para a frente com um impulso curto {iniciagao
proximal ).

- [Guie o0 haltere dinamicamente entre as pernas, a
cabeca seqgue o movimento.

- s bragos sao esticados na posicdo final por um
termmpo para tras. Mesta posicdo, as costas sao

carregadas. g o

- lse a posican final como ponto de reversao e volte ' { Q .
para a posicao inicial.

- Encontre o ritmo ideal e
conscientemente sinta os pontos de
reversao.

“?"ﬂ-

o . . W
- Mariagdo no Swing up o alterar a trajetdria no ponto

ascendente maximo da extensao — ponto neutro - e, .

em seguida, balangar 2 esquerda sobre a cabega. A /‘ L Y
- %ariacdo ao balancar para baixo: altere a cada vez

que passar pelo Joelho, primeiro o movimento

descendente entre as pernas, depois um a lateral
direita, volte a primeiro e depois a esquerda.

FASCIAL FITNESS®



VOO DA ESPADA CONTRA-INDICACOES

El YING SYWAOED - Contra indicagies comuns
- Instahilidade da LWS
APLICACOES
Atleticas

D rt Saud
ESpOrto para a Sadde NOTAS

PODE FAZER E NAQ PODE FAZER
Sim
Tenszegral alongamento; sem colapso ou dobras;, Encontre

ritrna; Mindfulness para a estahilidade da coluna lombar
LW

Don'ts

Movimentos duros e bruscos, Estensao com forgca
muscular, Perda de tensao corporal; carga com peso
EXCESSiVO OU muitas repeticies.

DICAS DE INSTRUCAD

Linguagem adeguada

Lance seus bracos para o alto bem longe como asas;
estenda-se emum arco e depois solte-se arremessando-
se para baio, Permitir que o movimento flua; num
mergulho de longo termpo.

Latil

Mova as maos para os pontos opostos, Consciente da
dindmica da parte infenar da coluna lombar atraves de
contato nas costas

MiEL

Modo simalificado

Inclinar-ze na posigaon Africano — e tambem sentado
Emuma cadeira

Intensivo

Fesos (peso de punhos, kettlebell leve)

Menos e mais:

0s iniciantes comecam com d a & repeticies,

Aumentar o peso e manter a repeticao por 10 3 12
SEManas.

FASCIAL FITNESS®
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FASCIAL FITNESS
INTRO CURSO

EXERCICIO: FASCIAL STRETCH

www.fascial-fitness.de FASCIAL FITNESS®
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ALONGAR COMO GATO  rusoinr mrvess pRINGIP

CAT BODY STRETOH - Alongamento Fascial
ESTRUTURS FASCIAL

- Cadeia anterior e posteriar

POSICAD INICIAL

Figue em pe de frente a uma cadeira e dobre
a parte superior do corpo para a frente para
colocar as maos na superficie do assento.
Js cotovelos sao esticados, as articulagdes
do quadrl sobre os pés e a cabeca em
extensao a coluna vertehbral.

Fara ajudar, empurre as maos para a frente
no assento e empurre 0s pés no chao.

D= milsculos abdominais profundos
suportam a cadeia lombar pela frente.

EXECUCAD DO EXERCICIO

- Flexione o joelho esqguerdo e estenda a
tuberosidade isquiatica direita para tras e levante-a.
- Estenda os dedos da mao direita para a frente no
ar ("Estenda as garras").

Intensifique a expansao de todo o lado direito,
levando a uma oposicao de direcao. Derretendo.
Mude para a tuberosidade isquiatica esquerda e a
mao esquerda

“ariagao. mova-se em cadeia diagonal

{os=s0 isquiatico direito e mao esquerda e
vice-versaj.

Entre os bracos com o esterno para a
frente;"Mergulhe" e se apoie no assento.

Mova a pelvis e o puhbis em direcio ao assento

e estigue suavemente toda a cadeia frontal da nuca
até nz dedos dos pés.

Enrole a cabecga, enrole o coccix e deixe as costas
SE BNCURYArem como um gata rosnando.

Com a forga do baixo ventre, puxe-se para tras em
um arco alto e estique as costas inteiras.

retomar a posicao inicial.

FASCIAL FITNESS~



ALONGAR COMO GATO  yrmamnicacio

CAT BODY STRETCH - MNenhum, exceto as contraindicagies
COMmuns
APLICACOES
Atletica
Rehahilitacao
Desporto de Sadde NOTAS

PODE ENACQ PODE

FPode

Alongamento em Tensegridade; descontracio agradavel
nos trilhos fasciais (pandiculacies), estahbilizacao ativa
da regido lombar e os ombros.

NEo Pode

muito pesa nos bragos; Perda de tensegridade; cair dos
omhbros enguanto estica a cadela da frente; falta de
estahilizacao da coluna lombar

DICAS DE INSTRUCAD

Sirplificado

Curtindo e alongando-se como um gato;
Estenda as garras, faca corcundas de gato;

Sikvar como um gato; Bocejo de corpo inteirg;
Crescer a cauda do Tigre

Latilf

Alinhar pélvis para tras para dentro do espaco
circundante; Alinhe as pontas dos dedos e os hragcos no
ao redor

LEVELS

Simgplificado

Apoiando-se na cadeira ou no peitaril da janela
Intensicado

Sem uso de cadeira, sobre um Mat | na posicao de
guatro apoios em prancha

MODIFICACOES

VWanacdes
Ue modo suave ou com carga em alongamento ativo

Combinaoies
Mini balanceios dos bragos na posicao de apain;

empurre um braco ou perna para dentro do espaca;
ande pelo chao criando sua selva; incluia trilhos novos
em 360 ° na cadeira ativando a cadeia lateral.

FASCIAL FITNESS®



ALONGAMENTO FLAMINGO rasciar FiTiESS PRINGIP

ElANMINGD STRETOCH - Alongamento Fascial
ESTRUTURA FASCIAL

- Cadeia das costas
especialmente Isguictibiais,

E - segunda camada da fascia
APUCACOES toracolombar

Fosicao em pe de frente a uma cadeira,
joelhos da perna de apoio  levemente
flexionados.

Cologue uma perna na cadeira com o seu
calcanhar. Puxe os dedos do pe para tras,
empurre o calcanhar e estenda ativamente a
perna do banco para tras,mantendo o estado
de tensegridade

Farte superior do corpo ereta e langa, levante
levemente a cabeca e o esterno e olhe para
frente.

Fuxe omoplatas profundamente, nuca e
pescoco longo, tensao na diregao das pontas
dos dedos.

EXECUCAD DO EXERCICIO

Lentamente, dobre a parte superiar do carpo para
longe do gquadrl e sobre a perna até gque, um
significativo alongamento da parte superior da coxa
seja sentida.

D alongamentovaria; gire a perna ligeiramente para —

dentro e para fora.
-3

Mude a parte superior e inferior do corpo & a ot
posicio do braco (gire para dentro ou para faora,

incline para o lado) e siga a vanacao de tensao. .
s impulsos rotacionals variam devido a mudancas

no movimenta na pelve.

3

fMude para a outra perna e repita. &

FASCIAL FITNESS~



ALONGAMENTO FLAMINGO

FLAMINGO STRETCH CONTRA-INDICACAC
. - Menhum, exceto as contraindicacdes
APLICACOES COMmuUns
Atletica
Rehahilitacao
Desporto de Sadde NOTAS

PODE E NAD BODE

Poge
Tensao Tensegral, mudangas angulares nas posigies
do estiramento (Fandiculation, Gatos espreguicanda)

Alongamento Melting { derreter) do trilha, manter a
respectiva posicdo de expansan, segure par pelo menos
A respiracies.

Sustente a extensao na posicao final e realize mini-
halanceios com leve carga.

MNEo Pode
Ferda de tensegridade, flacidez emwvez de alongamento
ativa, prevenir a exagerada amhbigao de fazer muito.

DICAS DE INSTRUCAD

Linguagem
Encha o peito, alongue o pescoco como do flamingo,

dobra-se sobre a articulagio do quadril, extenda os
quadris na diregcao oposta.

T alif

Estenda os isquios, guie a pelve em leves e distintas
inclinagdes, siga a extensan doesterno, empurrando as
wertebras como se tivesse uma leve resisténcia na frente.

NIVELS

Simplificado

Altura mais baixa para 0 apoio da perna

Intensificado

Bracos sobre a cabega com maior mavimento na parte
superior do corpo, estendendo-se emtodas as direciies
ate asz pontas dos dedos.

Junto com um parceiro na posican de flamingo,
puxando pelas maos.

MODIFICACOES

Combinacies
Ealanceios com a perna na cadeira. Alongamento adutor
na cadeira ou no chao. Processo de treinamento para a

fascia toracolombar — FASCIAL FITNESS



PASSO DO ELEFANTE FASCIAL FITNESS PRINCIP

ElFRPHAMT WAL K - Alongamento Fascial
ESTRUTURA FASCTAL

- Cadeia Fosterior

POSICAD INICIAL

Ce um suporte a parte superor do corpo na
altura do quadrnl, dobrando levente os
joelhos, a parte superior do corpo Desenrole
ponto a ponto otronca para frente, levando as
maos em plano na frente, na linha dos dedos

de apoio invertida {(cachorro olhando para
baixo).

estender a tuberosidade isquidtica para cima
estendendo a perna de apoio e, elevar a
crista liaca das pernas ate as solas dos pés.

- dos pes.
f - Leve as maos para afrente para uma posicaon

EXECUCAD DO EXERCICIO

FPressione um pe "no chao" enguanto continua a )
puxar a tuberosidade isquiatica e esticar a perna. .
Cologue o outro pé um pouco mais na direcio das

suUas maos e estigue este lado no comprimento. '

Ande desta maneira passo 3 passo para as mans. LJ
IIma vez |a, passe asmaos para afrente na prancha

(body board], afunde o= calcanhares e ca de
calcanhar a calcanhar. Ative o "Cintura Fascial" do

abdome inferior até a fascia lambar.
Mantenha essa posicao portrés respiragies r

Instale variactes no "Walk" para as maos
por exemplo. cologue o0s pes emposicies

ligeiramente diferentes: para dentro, para

fora, etc ;
Cabeca permanece em extens3o da coluna vertebral ‘
Mafinal, levante-se vertebra por vertebra para a

posicao de pe.

FASCIAL FITNESS®



PASSO DO ELEFANTE  oyrrainpicacio

El EPHANT WAL K - Contra-indicacdes comuns
- Hipertensao
APLICACOES
Atletica

Rehahilitacao

Uesporto de Sadde NOTAS

PODE ENACQ PODE

FPode
Movimentos em cadeia longa, suaves e largos.
lUsar a Criatividade

MN&o Fode
Ferda de comprimento nas pernas ou nas costas,
Torcer-se ao em vez de fazer um alongamento ativo.

DICAS DE EXECUCAD

Linquagem

Ativamente empurre o =olo para longe; faga uma
impresszao com o pe; Estenda a ponta do tailbone { da
calda) paratras e para cima

Talif
Traga a bacia paratrasna sala

NIVELS

Simplificado

Inicie pelas maos, avangando (Um passo)
especialmente guando a musculatura isquiocrural for
severamente "encurtada” [ de cima para baixo )

Intensificado
Levante a perna de tras para tras e alongue em
diferentes diregées do espaco.

MODIFICACOES

Wariando

Estiqgue com uma carga ativa: Faca presszio contra o
chao ou mini-balanceios, estenda-se em deretimentn {
melting); mantenha-se na posicao por 3 a o respiragies

Combinando
Abaixando a pelvis para uma posigao de prancha
iCobra; apoio lateral

FASCIAL FITNESS®
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ROLO: FASCIA PLANTAR FASCIAL FITNESS PRINCIP

- Liberacao Fascial

ESTRUTURA FASCIAL
- Fascia Flantar

POSICAD INICIAL

Fique empe e relaxado em uma perna
Zologue a sola do outro pé em uma mini-
hola.

EXECUCAD DO EXERCICIO

Comegando com a bala no primeiro dedo do pe, seguindo em
uma longa thilha em direcao ao calcanhar,

volta para o segundo dedo do pe e repita 0 mesmo ate o So.
dedo em forma de leque ate finalizar.

Altemativa, faca um movimento de zigzag da planta do pe
sobre a bola no calcanhar

Fermanega por mais tempo em lugares particulanmente
"desagradaveis’, ajuste a pressao, relaxke com uma
respiracao calma e trabalhe a bola na sola do pe.

Uepois de rolar sinta onde wocé precise realizar pressan
media interna e depois no lado de fora.

- Comum pegueno rolo, e alternativamente possivel
trabalhar de forma mais plana.

FASCIAL FITNESS~
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ROLO: FASCIA PLANTAR

CONTRA-INDICACAD

- Nenhuma, sgceto as

APLICACAD
Atletica
Fehahilitagio
Desporto de Sadde

PODE ENAD PODE

Poge

Hole a wuma welocidade constante, mwuito  lenta,
conscientemente sinta a sola do pe e "arraste” toda a
sola o maximo possivel.

Mo Pode
Trabalhando com dor, emvez de desmancha-la;
moximentos rapidos e bruscos

DICAS PARA AS INSTRUCCES

linguzgem
Sala do pe flui ao redor da bola; a hola derrete na sola

do pé; ceder

LEVELES

Simplificado
Faga sentado o exercicio, use uma hola um pouco maior
Intensificado

Mova mais peso para o pe a ser trabalhado ou use uma
bola mais dura

contraindicacdes comuns

MOTAS

FASCIAL FITNESS®



AQUECIMENTO — PREPARACAO DO TECIDO

Glualidade Folamento rapido, 5-7 repetigie s por estrutura
Modo Fobusto — Yibrante — Sem dor

Objetivo Tonifcagao e Estimulacao da Propriocepcao
Fungio do treino |lso do Folo e bola de massagem de pe

I-BAND/FARTE LATERAL DA COXA

Posizao lateral: Estigue a perna no sentida longitudinal “ ‘
no rolo, posicione-a em angulo. Raolo no trocanter {
rolando para o topo dao joelho e vice-versa. , .

PARTE SUFERIOR DO CORPO

Sente-se de lado, dobre a perna, cologque a parte
superior da perna emfrente a ela, role acima da pélvis.

Cintura, oz lados da caixatoracica e emdiregio a axila. ‘- , n

BRACO

Acomode-se de lado, dobre a pema ligeiramente e
cologue a de cima na frente da outra coxa. O hraco -
acima do cotovelo -role no sentido do ombro. Fora, ":

dentro e lado. . - ._

ANTEBRACO

Sente-se de joelhos atras do rolo. Comece pela fascia palmar e role ao longo
do antebrago. Ao fazé-lo, estenda por tnlhos num movimento de vai e vem.
Lado, dentro e fora.

TENDAD DE AQUILES E PANTURRILHA

Descanse sobre assentonasmaos. Os dedos apontam fﬂ
para a peklis. Cologue o rolo abaixo do tend3o de
Anuiles e role para baixo da fossa poplitea.

POSTERIORES DA COXA
Descanse no longo assento nas maos. Os dedos r}
apontam para a pekis. Cologue o rolo acima da fossa L

poplitea e role-o até os isguios.

FASCIAL FITNESS~



PORCAD INTERNA DA COXA

Apoie 0s antebracos a frente do torax, role o interior

~
da parte superior da coxa (adutores) ao nivel da w\‘ h

articulagao do quadril até a linha acima do joelho.

FASCIA TORACO LOMBART

MNa posicio supina, cologue o rolo sob a parte inferor

das costas, levante-o para cima, ative 05 mdsculos

abdominais e encaixe a parte inferior das costas em >
torno do rolo: meio, lado direito e lado esguerdo. h ‘

FASCTA TORACO LOMBAR I

Cuando deitado, cologue o rolo sob as omoplatas.

Cnologue as maos sob o occipital, separe os cotovelos.

Estigue as vertebras toracicas para tras, ahra o torax,

levante-o para cima, ative a rede abdominal e prenda-o

Com a parte superior das costas ao rolo. -

Em seguida, abra a parte superior do corpo nas laterais, 3
puxe o cotovelo do lado direito para tras e para cima, A -
gire para tras, levante a parte superior do corpo & puxe

o cotovelo para o joelho esquerdo. Mude para o outro
lado.

FASCIA PLANTAR

Cologue a bolinha sob 0s dedos dos pes, role na

direc3o do calcanhar com pressao forte e continua.

Folando de volta para o segundo dedo e depois de volta

para o calcanhar. Entao, siga até o dedinho para —
estimular a fascia plantar em comprimento e largura.

FIRIFORMS
Apole-se sobre 0 Folo e maos no chao. Cologue uma “'
perna por cima do outro joelho. Trabalhe o lado da ;

perna dobrada com o rolo no trocanter maior rolando "
para o sacro. Mude para o outro lado. ']

CONTRA-INDICACOES
- - Contra-indicacdes comuns
- - osteoporose de alto grau

- - Doencas vasculares (paor
exemplo, varizes)

FASCIAL FITNESS®



ROLO:NAS COSTAS FASCIAL FITNESS PRINCIP

- Liberacao Fascial

ESTRUTURA FASCIAL

- Larga Fascia das Costas
PDSIC)E&D TNICTAL

- posic3o supina, pemas ajustadas;

- Levante a pelvis e ermpurre o rolo soh a pelvis
transversalmente ao nivel do sacro.

- Ahaixe a pélvis norolo e sinta a pressao do
pesono rolo.

N

EXECUCAD DO EXERCICIO

Tensione a rede abdominal e levante o tronco do
chan com a ajuda dos bracos.

Mowva lentamente o cilindro para cima a partir da
pressAo dos pes, da parte inferior das costas até »
abaixo das omoplatas. - -

Apoie a coluna cervical e a cabeca sobre as maos.
Fuxe os cotovelos para fora, entre o gqueixo e o
peito, por cerca de uma mao. Cologue pressao no
rolo e role-o ainda mais para a parte superior e nos
lados.

Faole novamente na diregio do sacm ou novamente
da posigan inicial.

Facauma rotacao da parte superior do carpo e varie
aos poucos o local, construindo peguenos

movimentos laterais de cisalhamento. F e
*,.f-"

FASCIAL FITNESS~



ROLO: FASCIA LOMBAR  oyran moicacio

Contra-indicacoes comuns

APLICACOES - Instabilidade f doengas da coluna
Atletica lombar
Fehahilitagio

Desporto de Saude - osteoporose de alto grau

PODE ENAD PODE

Podie

lento, multidire cional e rolar a um rito constante;

use uma pressao no molo ate derreter sobre ele e sentir
um "benrestar"; Realize movimentos de cisalhamento.

NOTAS

Mo Pode
Folamento muito doloroso; movimentos rapidos e
bruscos;

MNao faga movimentos com o rolo de modo  muito lento
antes de uma competicao atletica ou treinamento.

DICAS PARA O EXERCICIO

Linguagenm
Apertar uma esponja;demeter na pressaon;

continuamente empurrar uma onda para frente

NIVELS

Simalificado
Empé, usaro mlo
encostado na parede

Intensificado
Zomhbinar varios trilhos indo em multiplas direcies;
Combinar pressao com esticar-se em diversos planos

FASCIAL FITNESS®



ROLO:TRATOILIO TIBIAL  yo0iny mrness priNGIP

- Liberacao Fascial

ESTRUTURA FASCTAL

- Tractus iliotibialis

POSICAD INICIAL

Deite-se do lado direito, com a mao direita
D apoiada no chao o antebraco e o bragco em
’ ' - cadeia apoiados sob o ombro.
| - Cologue o rolo na altura do trocanter maior, a
perna direita esticada.
Cologue a perna esquerda na frente do carpo
para regular a pressao no rolo.

EXECUCAD DO EXERCICIC

Lentamente, estenda o lado de fora da coxa direita
na direcao do joelho e trabalhe com a ideia de gue
a Coxa e espremida como uma esponja. -
A parte superior do corpo permanece esticada, a ‘
cabeca em extensao da coluna vertebral.

Temine o rolamento imediatamente antes do joelho

e role para a posicao inicial. P

A0 deslocar o peso para a frente ou para tras,

diferentes faixas do lado externo da coxa pode ser

alcancada por diferentes caminhos, ~

Fermanega em pontos um pouco dolorosos com
pressao sob o0 rolo e derreta-os" use uma ’

respiracao constante (cerca de & respiragdes).

- Femova o rolo e deitado ou em pe rastreie
para sentir o que acontece.
Entao va para o outro lado.

FASCIAL FITNESS~



ROLO:TRATO ILIO TIBIAL (s 7mm ojcaciio

- Menhuma, exceto as
contraindicacdes comuns
APLOCACOES
Atletica

Rehahilitagao
Desporto de Satide NOTAS

PODE ENACQ PODE

Pode

Mantenha uma tensio de Tensegridade; mantenha a
tensdo na pante superiordo corpo; role devagar e em um
ritmmo constante; use movimentos de cisalhamento

NGo Pode
dor severa ao rolar, movimentos rapidos e bruscos

M&o use o rolo de modo lento antes de uma
competicao atletica ou treinamento.

DICAS DE APLICACAD

linguagem
Espremer uma esponja; derreter na pressao; empurre

continuamente uma onda na frente do ralo

Tafill
Folo ou pema inferior alinhada ao corpo enguanto
rola levando a movimentos de cisalhamento

NIELS

Siralificado
Usando um stick de massagem (por exemplo, Fascia
Feleazer®) enquanto estiver sentado

Infensificaco
rolo ainda mais lento ou em varios trilhos e trabalhar
na direcio da TIT

FASCIAL FITNESS®
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ONDULACAO ESPINHAL  1yscin rimness prINGIF

COBRRSA SPINE - Refinamento Sensorial
ESTRUTURA FASCIAL

- Estruturas superficiais e profundas
das costas, fascia toraco lombar

POSICAD INICIAL

- Ombro largos, pes firmemente ancorados ao
solo, joelhos dobrados sobre os pes

- parte superior do corpo inclinada para a
frente,as maos descansam nas  Ccoxas,
i=quins tihiais estendidos para tras

- puxe os ombros para  baixo,  levante
ligeiramente o esterno

- Estigue-sze entre 0 coccix e a cabeca e
estique o "cinturdo fascial” do abdome inferior
ate afascia lombar

EXECUCAD DO EXERCICIO

- Crie uma onda na regiao da coluna lombar,
movendo-se para frente e paratras, a partir do sacro
e comegando no topo

- Uma mio no haxo ventre para sentir camo um
alongamento da barriga da suporte a estas cadeias
vertebrais edificando uma estrutura.

- Faca o movimento de maneira leve e fluida

- Continue o movimento das ondas nas vertebras da
coluna toracica do meio e continue subindo entre
as omoplatas ate a coluna toracica superior.

- Ma area da coluna toracica, um movimento lateral
adicional é criado entre as costelas e as axilas, com
a ideia pictdrica de mover a agua no torax para
frente e para tras.

- - A partir destas ondas, movimentos em todas as
direcies dao inicio a loopings, oitos, mMovimentos
circulares, asvezes eles =30 grandes, as vezZes a0
micromosimentos gue acontecem em cada vertebra
individualmente - imagine pictonalmente - que elas
30 como que "hoias dangando na agua”

- Posigao Alternativa em pé: Um passo a frente

FASCIAL FITNESS~



ONDULACAO ESPINHAL CONTRAINDICACAD

(COBRA SPINE - Menhum, exceto
" as contraindicacies comuns
APLICACOES
Atletica
Fehahilitacao
Desporto de Salde NOTAS

PODE ENAC PODE

Pode
Concentre-se no interior do comao, movimentos sutis,
finos e fluidos

M50 Fodge
WMovimentos bruscos, tensos e rapidos, descuido e falta
de concentracio

CNCAS PARA INSTRUIR

Linguagem
As vertebras =30 como as pérolas de um colar de

perolas, mova-se como uma cobra poderosa e vigorosa
fluindo ao mesmo tempao.

Tatii

M um ponto especifico das costas, osdedostocame peca
ligeira pressio com eles. Va mudando de pontos e
associando-os ate acontecer movimentos longos com
expressies locais.

NOELS

Siralificado

Sentado em uma cadeira

infensificado

Apdi-se numa cadeira, a parte supenor do corpo levada
para a frente em diregao ao chao, a testa apoiada nas
maos, o "cinturan fascial abdominal” estahiliza a parte
inferiar das costas e estimula a coluna toracica e cervical
atraves de micro-movimentos

FPosicio Cachaorro alhando para baixo (Up-Stretch)

MODIFICACOES

WWanacdo

Feduzir ainda mais a amplitude de movimento, como se
quisessemos definir apenas as vertebras individuais em
movimento ou aumentar a amplitude de movimento, a fim
de experimentar a capacidade total de movimento da

coluna emtrés dimensoes FASCIAL FITNESS



ESPlRAL FASCAL RITNESS PRINCIP
EUl L BODY SPIRAL - Refinamento Sensorial
e f 0 A P G B g '

- Cadeia anterior e Linha Espiral

POSICAD INICIAL

Deite de costas, com oshracoshem acimada
cabeca e as pernas esticadas no chao.

Sinta o peso do corpo no chao e respire de
modo profundo e fluidao.

- Estenda-se da ponta dos dedos dos pés ans
’ dedos da mao junto com a respiracio. Crie
; ' um esticar-se entre a occipital e a ponta do

coccix - mantenha a tensao do corpo durante
todo o exercicio.

EXECUCAD DO EXERCICIC

Comegando pelo direito; Dedos, mao, bracos

seguem se esticando pelo chio crescendo ao longo

da sala W
Sinta como todo o lado direito do corpo se alongou, >

a distancia entre as pontas dos dedos dos pes e
dedos dos pes & maiar.

Levante a perna direita e guie-a para a esquerda,
primeiro levante ligeiramente o peito e depois siga
todo o lado direito. Segure o comprimento.

Sinta a rotacio para a esquerda e verifigue a tensio
acumulada entre oz dedos e as pontas dos pes e
entre o occiptal e o cocoix.

Tambémva como brago esquerdo e a diagonal sera

mais longa, role suavemente e de maneira
controlada usando o abdomen. "l

Deite-se de brugos no chao, sinta 0 peso do copoe
o fluxo respiratario.

Comece o caminho de valta com o pé direito ou
braco direito. Alternativamente, vocé tambeém
pode iniciar 0 movimento com o pe esguerdo.
fMantenha o comprimento estendido até que voce
vOlte para a posigao supina.

FASCIAL FITNESS®



ESPIRAL CONTRA-INDICACAD

EULL BODY SPIRAL - Menhum, exceto as contraindicacies
CoOMmuns
APLICACOES
Atletica
Fehahilitacao
Uesporto de Sadde NOTAS

PODE ENACQ PODE

EPoge
{Zoncentre-se na experiéncia do acontecimento interno
do corpo, seu maovimento fluido, suave e controlado

NEo Pode

Movimentos bruscos, angulares e rapidos; Descuido com
0 gesto levando a perna ou 0 brago com voce; colapso =
perda de comprimento e tenso corparal

DICAS PARA O EXERCICIO

Linquagem
Estique a malha de todo o corpo, figue em contato com

a sensacio do estiramento e do comprimento, estigue
uma lonagmembrana

Talif
Crie um trilho na direcao das maos e dos pes

NIVELS
Simplificado
Zomo apoio de wm parceira

Intensificado
Zom peso nos punhos e tormozelos

MODIFICACOES

Vanacdes

Exercicio de parceira: A rola B puxando um brago ou
perna

Combinacies

Exercicios respiratdrios no abddmen ou na posicao
supina (Kespiracao de superficie); Micro-movimentos da
regiao lombar em posigao supina (Stingray - Danca do
skate)

FASCIAL FITNESS®



. FASCIAL FITNESS® CURSO INTRODUTORIO
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FF Master Trainer L 4
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. FASCIAL FITNESS'

o

OBJETIVOS

Definir Fascia.

Apresentar os 4 principios de
treinamento do Fascial Filness.

Saber como o Fascial Fitness
pode melhorar sua salde,
desempenho & movimento

Explicar os beneficios do Fascial
Fitness para amigos, clientes e
colegas.

Conhecer a Fascial Fitness
Association.

Objativas
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SCHEDULE
Time Day 1 Day 2
90 min Bem vindas & Introduzir o Recap / Questbes

Master Class Master Class
10— 15 min Break Break
90 min Anatomia da Fascia Treinando o Principio 3
60— 90 min Lunch Break Lunch Break
90 min Treinando o Principio 1 Treinando o Principio 4
10— 15 min Break Break
60 min Treinando o Principio 2 Beneficios do Fascial Fitness
30 min Encerramento Closing !/ Praximos Passos
Horario

INTRODUCAO

. FASCIAL FITNESS
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RESULTADO DE PESQUISAS

O alto desempenho atlético nao &
explicavel sem a Fascia.

Muitas lesbes no esportes sao
causados por lesbes de sobrecarga
na Fascia.

Fascia @ um orgao sensorial e uma rica
fonte de propriocepcio.

Fascia pode ser treinada e tem uma
influéncia na saade e na performance.

Introdugao

. FASCIAL FITNESS'

DEFINICAO ANATOMICA DE ,,A FASCIA*

“A fascia é uma bainha, uma lamina, ou qualquer outra agregacao
dissecavel do tecido conjuntivo, que se forma abaixo da pele para unir,
envolver, e separar musculos e outros orgaos internos”

Terminologia Anatomica
International Anatomical Terminology

FCAT
Feceratres Commsied on Asastomical Terminclogy

.

=
Introduction
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E O MOMENTO DA FASCIA?

38 S ¢ e - [ —

.‘-'\I'-I'J-

L‘laa Nelz des Korpers

e e e s e wwd m o e bee o

[ ——

Introdugao

s FASCIAL FITNESS'

MARCOS HISTORICOS DO FITNESS MUNDIAL

+ Forga

» Resisténcia

+ Coordenagao

= Estabilidade do Core

s Fascia

Introdugao
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A CINDERELA DOS ORGAOS

Introducan

. FASCIAL FITNESS®

OS PIONEIROS DA FASCIA

Robert Schleip n

Helene -Langaevin Andry Vieeming

Thomas Findley

Introducan
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UM MARCO NA PESQUISA DA FASCIA

e e A S

Fomes b i w b
FASCIA RESEARCH COMGRESS

(R

lire s *N

Perception and reality changes following
the Fascia Congress

e e T e T
[Pl iy gy S ——— i ———— iy~
o vyl semy L ESEE L

Introdugao Rt e e 20

o MIALFWM‘
O QUE E FASCIA?

Fascia inclui todo lecido
colagenoso fibroso que possul
uma morfologia determinada,
principalmente, pela carga
tensional.

Estas incluem tenddes, ligamentos,
capsulas articulares, capsulas de
grgaos e tecido muscular,

Do Latin fascia "composto,
envelope, agregado”.

Tecido conjuntivo

Introducao
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3 e

CAMADAS DA FASCIA

Introducao

FASCIAL FITNESS

ANATOMIA DA CONTINUIDADE

Epimisio

Perimisio

Endomisio

Introdugao
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ANATOMIA DA CONTINUIDADE

Modelo Conservador Modelo Atual
* O esqueleto & uma « Cerca de 30% das fibras
armagao e & movido musculares nio

pelos masculos.

= Midsculos usam da
mesma forca para
puxar de qualquer
lugar.

+ As forgas podem ser
facilmente
calculadas pelas leis
da mecanica e da

terminam nos tenddes,
mas dispersam-se nas
camadas da fascia
cirucundante.

30% da forga que os
musculos criaram
terminam na Fascia
circundante.

trigonometria. Esta forga tem um impacto
avls nos tecidos musculares +
(ahow join articulagdes circundantes.
Introducaa

e FASCIAL FITNESS"

RESUMO
ANTES AGORA

- Fascia é somente um material * Fascia é .viva"

de embalagem inerte « Fascia tem significativa
- O fascia nao tem qualquer influencia nos

funcao significativa - Musculos

Movimento
Transmissao de forga
Postura

Sensacdo de Dor
Propriocepcao

Introducao
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OS 4 ASPECTOS DO FASCIAL FITNESS

’
@

Alongamento da Fascla
Rebote Elastico

Refinamento Sensorial Liberacao da Fascia

FASCIAL FITNESS®

OS 4 ASPECTOS DO FASCIAL FITNESS

A

Rebote Eléstico / i i

uuuuuu

E
ﬁ Liberagdo da Fascia

Alongamento da Fascia

Refinamento Sensorial
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MASTER CLASS
VAMQOS NOS MOVER!

e FASCIAL FITNESS'

ANATOMIA
DA FASCIA




mﬂicm FITNESS™
DO QUE E FEITA A FASCIA

Anatomia da Fascia

%m:m FITNESS®
DIFERENTES FORMAS DA FASCIA

Anatomia da Fascia : Regularity
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TERMINOLOGIA FUNCIONAL DA FASCIA

Fascia Superficial
o & Profunda
S

Epimysium &
Aponeurosls

Anatomia da Fascia

s, FASCIAL FITNESS'

FASCIA FASCINANTE

O Documentdrio completo (45 min) pode ser encontrado em
diversos idiomas no You Tube

= Buscar por: Documentaric sobre Fascia

= www.quarks.de

Anatlomia da Fascia
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FASCIA FASCINANTE

Anatomia da Fascia

< FASCIAL FITNESS

REDESCOBRINDO A FASCIA

o T i A ok R ] m

Anatomia da Fascia
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ARQUITETURA DA FASCIA
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Anatomia da Fascia

TECIDOS SAUDAVEIS

Heailthy loading induces remodeling of fascial architecture

T

=) o -

+  Shsubesand 1008 found & 2-dirscional lattice ofenlation i eciee ol youndg
wenrnian camipaind with oldior women

= Jdarvinen 2002, immobliization nduces multdiections) collsgon arranganmoent

e efimig-rediection.,

* Wiood 1898 reporied an incressed collagen crimp fosmation in dailly runnifg
At

Anatomia da Fascia
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FIBROSE E PERDA DE ONDULACAO

Colageno ondulado: tipico da fascia de jovens (Staubesand 1998)

0 estudo de Wood 1998 mostrou que uma cormida regular induziu
significativamente mais formagoes onduladas nos tendtes de ratos.

Anatomia da Fascia

. FASCIAL FITNESS®

FIBROSE E PROLIFERACAO

Imobilizacao leva a proliferacao irregular no arranjo das fibras de
colageno

BE: irmobiliEadn {Jarvinen 2002)

ﬁ.\Saudé'-.ier

Anatomia da Fascia
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LEI DE DAVIS

JUse-o0 ou Perca-0

Os tecidos de Colageno sao adaptaveis =
com a carga adequada e, nos podemos
remodelar a web fascial

_"ﬂ:ﬂ*ﬂ_

Anatomia da Fascia

FASCIAL FITNESS'

RECURSOS UTEIS

Anatomia da Fascia
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REBOTE
ELASTICO

. FASCIAL FITNESS®

REBOTE ELASTICO — EFEITO CATAPULTA

A Fascia Humana tem capacidade de acumulo cinético tal como
cangurus and gazelas (Sawicki et al 2009)

Rebota Elastico



O Efeito Catapulta & usado
principalmente eam movimenlos
elasticos, ritmicos como
caminhar, correr & saltar.

Mas pouco encontrado em
maovimentos ciclicos & uniformes
coma no ciclismo ou spinning.

Rebote Elastico

— FASCIAL FITNESS®

O EFEITO CATAPULTA

Contragao habitual dos Misculos Movimento com Rebote Elastico —
Efeito Catapulta

‘_,1 i ‘ ‘:1 I‘Q ‘
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Fitras Muscilares sncunam @ alongaim +  Fibres Musculares contraam em guass (somalria

Tenddes manlém ey compnmenis =  Blemenbo Fascial alonga e encurta coma Mola

Isto aporiecs in movimentas cicbicos & regulares ERastica. Exemplo - na corride

coma na ciclsma s Isin foi provado por expadments com ulirasom por
Emsnkami

Rebote Elastico
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O EFEITO CATAPULTA

Rebobe Elastico

— FASCIAL FITNESS®
REBOTE ELASTICO NAACAO

Resultdos

- Mais contragao
isométrico das fibras
musculares

— Fascia trabalha mais
como uma mola
elastica.

Kawakami 2002

Rehote Elastico
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SALTOS DE FASCIA
Principio Ninja versus treinamento pliométrico

Treinamento

Principio Ninja Pliométrico
Facao .menor Mavimentos com
barulho possivel barulho e

relativamente mais

Mova-se com um duros

senso de  siléncio”
nos pes Concentra carga em
regides mais
especificas

Desafiando longas
cadeias fasciais

Conclusdo: ambas formas treinam a Fascla — no Fascial Fitness nds
recomendamos o principie Ninja perque € mais suave para com as articulagies e
Menos propenso para a lesao.

Rebote Elastico

e FASCIAL FITNESS™

FATOS DA FASCIA

Bur i Agpl Plysiodl (30011 11148 340
D08 DL NENPT A MBEE ] MR DT -4

Effects of plyometric training on both active and passive parts
of the plantarflexors series clastic component stiffoess
ol muscle—tendon complex

Adenmndre Fomrd = Anlnbse Nardes -
Prier S Nalr < Chirkbtinpls Csevin

« Um aumento significativo do componente passivo na
resisténcia do CES foi encontrado. Em contrasta, foi
encontrado um significative decréscimo na parte ativa
da resisténcia do CES ™

Rebote Elastico
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CARACTERISTICAS DO REBOTE ELASTICO
Elegéancia — Ritmo - Agilidade

FORA DENTRO

Mudangas abruptas de diregao Mudancas de diregio com opcional
desaceleracdo e aceleragio
(sinusaidal)

Principalmente Ativacao Muscular Silencioso e suave - Principio-Ninja

Rebote Elastico

s FASCIAL FITNESS'

PRINCIPIOS DO REBOTE ELASTICO

Métodos Convenclonals do Treinamonto:
Focada no Jangande a fliaxa®,

Orientagho para abordsagem da Fascia:

Pre-lensionamenta & carga nos elasticos da
fascia para uma mefhor forga elastica.

Otima sequineia no Rebote Eldstico

Atlvagio das longas cadedas (linhas)
Movimento conira preparatocio (mola)
- Imscispe Proxims
—  Abraso CHstal
Carregque o movimento com pesa,.
Mude os velores e adiclone variagdes

Rebote Elastico




. FASCIAL FITNESS’
PREPARAGCAO DO CONTRAMOVIMENTO

1. Inicie o movimento pela
extengdo do elemento distal
(Pré-estiramento Dindmico)

2. Segmento Proximal da inicio
ao movimento atual

3. Finalmente, comega com o '
elemento distal e seguem
com um ligeiro atraso (como
num pendulo elastico)

Rebote Elastico

- mcm FITNESS'

ADICIONANDO CARGA

* Realgar o pre-estiramento das estruturas
da fascia

« Aumento .carga” e intensidade

+ 500 g/ 2 Ibs sao suficientes para os
iniciantes @ movimentos com longas
alavancas

+  Aumento gradual paraalém de2 -4 kg/
5—1'3“]59 "

Rebote Elastico
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GUIA DE TREINAMENTO

= Comece a adicionar exercicios de Rebote
Elastico 2 — 3 vezes por semana com
baixo numero de repetigbes

« Inicie com baixa carga e aumente devagar '
[ & N\

* Incorpore ativamente a propriocepcao
(consciéncia corporal) L _‘

= Siga com cautela: evite um over training —
permita-se um ternpo adequado para
rehidratar-se

= Permita-se um tempo de recuperacao
adequada — de modo geral 48 — 72 hours

Rebote Elastico

__ FASCIAL FITNESS'

SALTOS COM FASCIA

Rebote Elastico
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UM CORPO DE AGUA

day Trawwn I puary

Liberacdo Fascial
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NOVIDADES SOBRE A AGUA
| I - Gerald Pollack
(Universidade de
Washington)

Para livre download da
apresentacio em video:
browse para
JGerald Pollack, Fresh
views from the water's

edge”
(I3 |
— feeee 5
Liberagio Fascial
_ FASCIAL FITNESS’

AGUA LIQUIDA E AGUA GEL

Agua ligada
A quarta fase da Agua

Liberacdo Fascial
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MATRIZ EXTRACELULAR (MEC)

1.

3. Agua : ligada e nédp
ligada

Complexos de
Acucar-Proteina:
Glicosaminoglicano
s (GAG) -
especialmente o
Acido Hialurenico,
Proteoglicanos

Fibras: Colageno e
Elastina

LiberacacFascial

= FASCIAL FITNESS"

MELHORA NA HIDRATACAO DA MATRIZ

e —
T R ——
."T-c’ e Eovere Somnrale

e e —— o —

Strabn hardening of fascia: Static stretching of denwe
fibrous connective Lssues can induce & bemporary
stiffness increase accompanied by enhanced matrix
hydration

vy W
]
EEEEET RSS2

b | e - Pl T

Liberacao Fascial
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CRISTAL FLUIDO

_' . ....,.I = Maior parte do volume do
SRR tacido fascial é sgua (68%)

% das

molecwas i
de-Agud- A maior parte desta agua

My esta como agua delimitada e
ligades® agua livre,

Gerald Dentro disto, a orientagio
Faliack das maléculas de dgua lem
a configuracao de um cristal
liguido ao longo da
superficie das proteinas de
acucar, deniro da
S www oquamoss, ne sushstancia fundamental.

Lieracao Fascial

e FASCIAL FITNESS®

FASCIA COMO UM SISTEMA HIDRODINAMICO
DE DESLISAMENTOS

“Muscles Attitude” do Dr. J.C. Guimberteau

Liberagao Fascial
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TECNICAS COM O ROLO

Rolo de modo Rapido

=  Antes de competir e treinar
— Estimullacéo
- Tenificagdo

= Rolo rapido 6-8 vezes na
mesma area.

Liberacdo Fascial

Rolo de modo Lento

Depois de competir ou treinar
- Regeneragio

— Rehidratagao

- Liberagac

Super Lento rolando de modo
continuo

Experimente conscienlemente
até a linha de dor (A Dor Boa")

Multidiretional: Trabalhe em
angulos e deslizamentos

__ FASCIAL FITNESS'

DIVERSOS ROLLERs PARA AFASCIA

Liberacao Fascial
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FASCIAL STRETCH

—o FASCIAL FITNESS®

MODELO DE TENSEGRIDADE

-Tensdo” + Integridade” = , Tensegridade”

Fascial Stretch
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ESTRUTURAS DE TENSEGRIDADE

... ganhe sua integridade atraves do equilibrio das estruturas tenseis

Stephen Levine: www biolensegrity.com,

Fascial Stretch Craniele Claude-Marin: “Living Biotensegrity”, Kiener Verlag

FASCIAL FITNESS

TENSEGRIDADE

Fascial Stretch
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MERIDIANOS MIOFASCIAIS

Trilhos Anatdmicos segundo Tom Myers... um excelente modelo
para compreender a tensegridade no corpo

Fascial Stretch

.

P e
CADEIAS MIOFASCIAIS

e

N = =
ll"""lnr
=

- =

N

Fascial Strelch
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CARGA nOS ELEMENTOS DA FASCIA

eviramustular

Fascial Stretch

Trabalho Muscular

Tradicional

*Musculos contraem

A carga segue pelos elementos em
série e transversalmente (stretched)

*As cargas em paralelo &
extramuscular

PANDICULACAO

W e

T eyt

T

Pandiculation: Mature's way of maintaining the
functional integrity of the myolascial system?

Ll Fernanan Bewtmlarrr, BT

e FASCIAL FITNESS®

Rev. Sistemdtica; Behm el al. 2016
Appl Physiol Nutr Metab 41: 1-1
Esticar-se como parte de um
aguecimento antes do treino pode
ajudar a evitar lesdes musculares e tor
um ganho maior de flexibilidade
articular (ROM).

Fascial Stretch
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PANDICULACAO

Fascial Strelch

o, FASCIAL FITNESS’
ELEMENTOS DA FASCIA NA MIOFASCIA

Fascial Stretch
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CARGA NOS ELEMENTOS DA FASCIA

Estiml pratias el SN

Fascial Stretch

s, FASCIAL FITNESS®
CARGA NOS ELEMENTOS DA FASCIA

Alongamento Classico = Melting

oy Stretch
*Musculos ficam relaxados

bt -Elementos em paralelo &
extramuscular t&m carga (stretched)

*Nao ha carga em serie e
eatramuscular transversalmente

Fascial Stretch
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MELTING STRETCH

B LT e—— . "Lt e

Stretching of the Back Improves Gait, Mechanical
Sensitivity and Connectlve Tissue inflammation in a
Rodent Model

Sasah . Comwy' ™, argaret i Yiased ' % Mcsls A Bsafferd . Gary | Basiye:, Felsss 5 Lasgevin '

Fascial Stretch

FASCIAL FITNESS"
APLICACAO DE CARGA NO ELEMENTO FASCIAL

Stretch com carga ativa

*Os musculos sdo contraidos na sua
posigdo de extenséao final
*Os elementos em série, paralelo e
o extramuscular recebem carga
(stretched)
Rl A ulas
*Os elementos transversais ndo
recebem carga

Fascial Stretch
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CARACTERISTICAS DO STRETCH FASCIAL

= Afivacdo de longas cadeias e
tensegridade das estruturas

Pandicullagao / mudancgas de
vetor

Mantenha seu alongamento
na posigao final

— Mini Balangos

- Pesos

— Resisténcia

— Combinacao de todos eles

Fascial Stretch

- FASCIAL FITNESS"

FASCIAL STRETCHES

Alongamentos com  Alpngamentos em

Alongamento com
grande plasticidade Pandiculagao

carga ativa

r 5 = ' i *  Ppnha uma lensdo na
Ative as longas Varie em diferentes fascia siraves da
cadeias movimentos no seu ativacdo de um pré-

= Principalmente em
paralelo e nas
partes fasciais
extramusculares

Fascial Stretch

alongamento, para
criar uma condigao
individual melhor.
Gere impulsos para
os musculos e
fascia (,alongue
sua feia fascial em
3-0)

JAlongue-se como
um gato o faz"

astiramento dos
musculos ou alravés de
carga ou resistencia,
Alongamento em
paralebo, extramuscular e
senal (= impulso para
mudangas nos
ligamentos, eg.) partes
da fascia

Varagoes: Combi
daﬁtemngmnlns,
também com mini
balanceios e/ou pesos.
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DIFERENCAS CONSTITUCIONAIS

Nobs diferenciamos 2 tipos basicos:

Tipo Viking
Estrutura fascial rigida, hipomobilidade

Muito estavel e bem equipado e
adaptado para clima artico

Tipo Temple Dancer

Estruturas de tecido mole fascial,
hipermaével

Muito flexivel @ bem equipados e
adaptados ao clima tropical

Fascial Stretch

s FASCIAL FITNESS'
REFINAMENTO
SENSORIAL
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FASCIA COMO UM ORGAO SENSORIAL

A fascia & densamente preenchida com terminagbes nervosas
mecanoreceptivas e age como nosso maior 6rgao sensorial (Stecco

Refinamento Sensorial

T FASCIAL FITNESS"

MECANORECEPTORES

[
——

p =f

- -.ﬁ =
oy By g
S G = stiwell 1957
) 4 A =Y 7 Sakada 1974
G -' o " Vshiviseva 1988
e .- « e  Yahia 1992
Stecco 2006
Golgl Pacini Ruffini interstitial | Mense 2008
Langevin 201
Tapelh Type I ‘lry% Type IIF & IV
Ciolgi Paccim Ruffini Intersticial

Refinamento Sensorial
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W

FASCIA COMO UM ORGAO SENSORIAL

Fascia como um “drgdo sensorial” — alta densidade de receptors
proprioceptivos nas zonas de deslizamento entre os musculos (Mense)

ZPDS: Zona Primaria de Deslizamento Superficial

Refinamento Sensorial

wwmes. FASCIAL FITNESS'

A PERDA DA PROPRIOCEPGAO

Refinamento Sensorial
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PROPRIOCEPCAO & DOR MIOFASCIAL

A dor lombar baixa & associada com diminuigio de propriocepgao
Leinonen V (2003) Spine 28: 842-48

Like Oil and Water

Myofascial

Proprioception :
Pain

Refinamento Sensorial

m, FASCIAL FITNESS®
ESTIMULANDO A PROPRIOCEPGAO

Tocar, esfregar, escovagao, golpear
Exercicios de equilibrio

Alterando a relagao com a gravidade
Orientagdo no espago

Variagoes na velocidade, ritmo,
intensidade

Movimentos micro
imagens e imaginagao

Sensagdes de bem-estar [ Bliss:
'Facilidade e Fluéncia'

Refinamento Sensorial
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CARACTERISTICAS DO REFINAMENTO
SENSORIAL
IN:

Consciéncia corporal
Alto nivel de precisao e orientacao nos gestos

OuT:

Atitude :
“Sem dor ndo ha ganho”

Refinamento Sensonal

. FASCIAL FITNESS'

CONTRAINDICACOES
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CONTRAINDICACOES

» Bandeira Vermelha
Feridas recentes, inflamagao,
osteoporose grave, veias varicosas (por
laminagem), forte atitude de orientacio
para a performance

* Hipermobilidade grave, baixa resiliéncia
cardiovasculares e pressdo arterial
elevada para movimentos dinamicos,
gravides, marcapasso

Bandeira Verde ...... para todos

Contraindicagbes

. FASCIAL FITNESS®

ESTIMULACAO CELULAR

REORGANIZACAO
DA MATRIZ
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O COLAGENO REAGE A ESTIMULACAO ADEQUADA

L

Post Training Pre Training

/4

Force (N)

Elongation {mm)

Estimulagio Celular e Remodelagem da Matriz

o, FASCIAL FITNESS'
O EFEITO LIGA-DESLIGA

Isso indica que o limiar de esforgo mecénico necessario para desencadear
efeitos de adaptagao & maior para o tendao do que para o masculo

(Arampalzis el al. 2007 J Expenm Biol 210}

=

Estimulacdo Celular e Remodelagem da Matriz
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s

O PONTO DE VIRADA DO COLAGENO

A

_ Synitesiy

Crullinreny S)vH IniSls
1
1

Virada do Colageno no
Tendao depois de

Collmgen dmgradais

Estimulacdo Celular @ Remodelagem da Matriz

estimulagao

.. FASCIAL FITNESS®

10 REGRAS DO FASCIAL FITNESS

1. Rebote elastico
2. Contra movimento preparatorio

3. Alongamento ativo e carga / variagao e
multiplos vetores

4. Evoque as longas cadeias miofasciais
5. Propriocepcao

6. Respeite a hidragdo da matriz

7. Perseveranca calma

8. Respeito as diferengas constitucionais
8. Proceda com cuidado

10.Cultive o meio fisiologico

10 Regras do Fascial Fitness
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e

1. Rebote Elastico

A meta é otimizar nossa capacidade
de acumular energia elastica.

Busque usar do esfor¢co muscular
com um senso de: facil e fluente.

OUT: Mevimentos agudos, bruscos,
aterrissagens barulhentas e duras e uma
stibita mudanca de direcao

IN:  saltos elasticos dinamicos, sem
barulho, e com balanceios ritmicos

10 Regras do Fascial Fitness

. FASCIAL FITNESS'

2. Movimento Contra - Preparatério

A diferenga crucial & produzir um ajuste fino no movimento.

OUT.  Trabalhar somente com a forga muscular

M- Por carga na fascia com um contra movimento preparatério antes
do movimento que ira se seguir. {Antecipacao tensional)

10 Regras do Fascial Fitness
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3. Alongamento em multiplas dire¢coes

Preferéncia para a tensdo em lomo do ponto final do movimento disponivel
(alongamento), com diferentes moderagdes na ampliludes de forga

ouT: Repeticao de carga sem variagao de diregaolfvetor

IN:  Multiplas variagdes de orientacao de carga tensional. Atungamemo ativo
com participacdo de estimulo bem como relaxamento muscular,

10 Regras do Fascial Filness

w5, FASCIAL FITNESS®

4. Envolva as longas cadeias miofasciais.

ouT: Grupos musculares isolados gquando treinar & alongar muscles

IN: Treine todo o corpo, seguindo as longas cadeias miofasciais e os lragados
globais

10 Regras do Fascial Fitness




T FASCIAL FITNESS"

5. Foco na Propriocepc¢ao e no Refinamento
Sensorial

Forte énfase na capacidade proprioceptiva e sensorial. Cullive da consciéncia do
corpo, refinamento, bem estar e Mindfuliness

OUT:  Alitude de “Sem dor nfo ha ganha”.
IN: Cultivar a percepgao do corpo com alto nivel de acuidade cinestésica
assim como da percepgao das sensagies somalicas.

10 Regras do Fascial Fitness

. FASCIAL FITNESS
Respeitando a Hidratagao da Matriz

Tenha que um descango adequado e um respeito as
necessidades de recuperagao do corpo (recuperar a
viscoelasticidade & hidratagdo do tecido)

OUT: Correr por 30 min ou + na mesma velocidade
IN: Corra com diferentes velocidades, incluindo
breves periodos de caminhada durante a corrida,
respeitando a recuperacao

10 Regras do Fascial Fitness
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7. Percevere com Gentileza

Duragho pravista para a adaptagio do tecido: 3-24 meses (a 172 vida do colégeno é de aprox 1 ano)

ouT. sosshos de breino severas (levando a dor muscular, inflamacio, elc.)
Sessbes de relno agradavels e orentadas para um tempo longo come nas ares

IM:
marciais e Yoga

10 Regras do Fascial Filness

. FASCIAL FITNESS®

8. Respeito as diferengas constitucionais

Nos diferenciamos dois Tipos basicos:
« “Vikings" sdo mais estaveis
* “Temple Dancers” sao mais flexiveis

OUT: Classes de Yoga & Stretch focadas na
hiper mobilidade em Temple Dancers.

Somente trabalhos de carga para os
hipomoveis Vikings.

IN: Os levantadores de peso devem incluir
algum trabalho de alongamento em
suas rotinas

Os dancarinos do templo adicionam
pesos e carga de estabilidade dindmica

10 Regras do Fascial Fitness
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9. Proceda com cuidado

Alnclusdo do rebote fasclal desencadea muitas vezes um sentimante
emocionanie de brincadeira, de diversao e orientagio para a aveniura,
Mo entanlo, se indomavel, isso lambem leva a lesdes mais frequentes do
que o treinamento muscular padrao com repelichies mondtonas.

DUE Trabalhando através da dor - lodo na afitude de "sem dor sem
g:n 0" afou somente de acordo com o numero delinda de repebicoes ou
’

tempo.
I Seja atento - ouga seu conpo - conhega seus limiles — apenas -
prossiga se feito com "faciidade e elegancia” finas “
(Particularmenie durants a fase de rebole eldstica).
Prevengao de lesdes:

Inclua como priondade uma propriocepcao ativa antes dos exercicios de
rebole alastico

Poucas repetighes
Comece com cargas baixas

Progrida alravés das semanas e mesas g aumenie somente se o ritmo e o
movimento estiverem fluentes.

10 Regras do Fascial Fitness

<z FASCIAL FITNESS®

10. Cultivando a fisiologia e a bioquimica do meio
ambiente do corpo

e

O corpo ndo funciona bem em estado acido, figue atento com as
influéncias dos hormonios e a presenga de citocinas inflamatorias,

Taxa de hidratagao para o fiuxo da linfa/sangue

OUT: . Dieta pesada em
gorduras saturadas, carne
vermelha, agucar branco e
produtos alimentares
processados. Estilo de vida
sedentaria

IN: Cagador e coletor,

Paleo como plano de
alimentacao.

Estilo de vida ativo.
10 Regras do Fascial Fitness
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CERTIFICACAO E
RECURSOS
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PROX PASSO: CURSO TRAINER

~
TRAINER COURSE

J
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INTRD COURSE

y

Certificagio e recursos
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PROX PASSO: CURSO DE TRAINER

Privilegios com Fascial Fitness Trainer certificado

Voo pode wsar o fituo de FF e a logo
como suparie para o trabalho
indvidus assem como aulas em

anpo,

Lista de seus contalos em detalhe no
websile ofical da FF

Boess0 85 pesquisas em nosso hanco
de dados que conlém exercicios,
malerial ge enging, imagens,,
[keratura, eic. [free pelos primeires 6
Meses, Sujeio a taxas como membio
da comunidade depois)

Cernificagio precisa ser renovada a
catda 2 anos (Assisiindo ou re-
fazendo o Curso Inkro. Mais 1 Dia de
‘Workshop ou Webinar)

Certificagao & Recursos

e FASCIAL FITNESS®

CURSO FASCIAL FITNESS PARA TRAINER

Exemplo de assuntos seguintes

+ Corrida descalga
* Fascia Lombar / Sadde ds
Costas

+ Hiper- / Hipomobilidade
+ Fascia e Temperatura
+ Fascia e Hormones

= Movos atualizacoes do Fascia
Research

= Ensinamentos Praticos

=  Desenvolvimento de
Exercicios

Certificagio e Recursos
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ONLINE SHOP

T www.shop.fascial-fitness.com
Assuntos organizacionais

—— FASCIAL FITNESS®

CONTATO

Fascial Fitness Association GmbH
Clemens-Schultz-Str. 50
20359 Hamburg
Tel 040-49203687
office@fascial-fitness.com
www.fascial-fitness.de

Office Management: Alexandra Venetikdis

Assuntos organizacionais
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OBRIGADO

Master Trainer
JOHANMNES C FREIBERG NT
johannesfreibergi@gmail.com

Facebook personal
Facebook Fascial Fitness Brasil
contato@fascialfitnessbrasil.com.br




