“Liikkeesta toimintaan ja soluista toimiviin rakenteisiin”

Mpyofaskiaaliset rakenteet jalkapohjasta kdmmeneen ja
niiden merkitys lantion toiminnassa ja harjoittamisessa

Riva del Garda (TN), ltalia, 24.-28.4.2024

Lahdetkd mukaamme Garda-jarven kevaaseen?! Jarjestamme ensi huhtikuussa Riva del
Gardan kaupungissa napakan koulutustapahtuman, jonka aikana voit keskittyd omaan
tyohyvinvointiisi seka kehittaa ammatillista osaamistasi. Paivien aikana saat syventavaa
ymmarrysta faskiajarjestelman toiminnasta seka luentojen, kaytannon harjoitteiden etta
liikkeen muodossa. Ulkoilemme kaupungin upeilla viheralueilla ja vuoristopoluilla, sydmme
hyvin ja nautimme kauniista maisemista. Myos shoppailuhimoisille riittda seka tekemista
etta aikaa...

Paivien teorialuennot keskittyvat faskiajarjestelmaan ja erityisesti lantion toimintaan osana
koko kehon liikeketjua. Luentojen sisalto sovelletaan kaytantoon.

Liikuntaosiot keskittyvat myofaskiajarjestelman harjoittamiseen paaosin Spiraalistabilaatio-
ja MELT-metodien nakokulmasta. Harjoittelun paatavoitteena on vakauttaa ja vahvistaa
pystyasennossa tapahtuvan dynaamisen liikkeen, kuten kavelyn ja juoksun liikkemallia.
Liikunta-alan ammattilaisten ja fysioterapeuttien kaytannén osuudet eroavat osittain
toisistaan.

Riva del Garda 2024



Ohjaajat:
Tiina Lahtinen-Suopanki, Faskiamanipulaatio Stecco® -opettaja

Tiina Arrankoski, Spiraalistabilaatio- ja Modern Nordic Walking -kansainvalinen opettaja,
MELT Method -ohjaaja

Hinta: 750€ + alv 24% (2HH huoneessa ilman parveketta) / 830€ + alv 24% (2HH
parvekkeellinen huone) / yhden hengen huone 1.000€ /1.100€ + alv 24%

* koulutuspaketin hintaan kuuluvat hotellihuone aamiaisella (4 y6ta, tulopaiva 24.4.20239)
ja koulutusohjelma to-pe-la 25.-27.4.2024. Lennot ja matkat lentokenttd—Riva seka
ruokailut ovat omakustanteisia

¢ saat tarkemman koulutuspaivien ohjelman ym. ohjeet matkaan liittyen ilmoittautumisen
yhteydessa

* mukaan mahtuvat ensimmaiset 16 hl63a!

Hotelli: Hotel Luise, Viale Rovereto, 9, 38066 Riva del Garda (TN), Italia
www.hotelluise.com

Lisatietoa matkasta: Tiina Arrankoski - email: arrankoski@me.com - puh. 044-5060304
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Riva del Garda (TN), Italia OHJELMA 24.-28.4.2024

“Liikkeesta toimintaan ja soluista toimiviin rakenteisiin”
1.pva Keskiviikko 24.4.2024
17.00-18.30 Kokoontuminen, kurssi-info ja alustus.
19.00 Kaupunkikierros, aperitiivi ja mahdollisuus yhteiseen illalliseen.
2.pva Torstai 25.4.2024

09.00-09.45 “Milta kehosi talla hetkella tuntuu?” Mita haluat kehittaa? Paivan aloitus liikkkuen Riva del
Gardan keskuspuistossa hotellimme edustalla.

09.45-11.15 “Faskiajarjestelman merkitys sensoriikassa ja motoriikassa” - teorialuento kaikille.
11.15-11.30 Kahvitauko

11.30-13.00 “Kadet ja jalat osana sensoriikkaa” - liikuntaa kaikille.

13.00-14.00 Lounas

14.00-15.00 “Faskiajarjestelma” - kdytannon harjoittelu; fysioterapeuteille manuaalitekniikan harjoittelua ja
likunnan ammattilaisille liikeharjoittelua.

14.00 - 15.00 “Liikehallinta” - 1. osa, hartiakaarta vakauttavien lihasten oikea-aikainen toiminta ja
koordinaatio. Teoriaa ja kaytannon harjoittelua likunnan ammattilaisille.

3.pvé Perjantai 26.4.2024

9.00-14.00 “Tehtava vuorella” - Retki Santa Barbaran kappelille ja/tai Bastionen linnoitukselle - lounas
pussi mukaan.

15.30-17.00 “Ihonalaiskudoksen toimintahairiot”; herkistyminen, turvotus, lammdonsaately, arvet seka
sisaelinperaiset heijastekivut. Teorialuento ja kdytantdon soveltaen; fysioterapeutit.

15.30-17.00 “Palaudu ja Vahvistu” - kaytannon harjoittelu; liikunnan ammattilaiset.
4.pva Lauantai 27.4.

09.00-10.30 “Faskiajarjestelma alaraajojen ja lantion toiminnassa, liikeketjut ja spiraalit” - teorialuento
kaikille.

10.30-12.00 “Lantion ja alaraajojen harmoniaa” - kaytannon harjoittelu. Liikuntaa kaikille.
12.00-13.00 “Faskiajarjestelma”, liikeketjut ja spiraalit kaytanndssa manuaalisesti fysioterapeuteille.

12.00 - 13.00 “Liikehallinta” - 2. osa, lantionalueen nivelia vakauttavien lihasten oikea-aikainen toiminta ja
koordinaatio. Teoriaa ja kaytannon harjoittelua likunnan ammattilaisille.

13.00-14.00 Lounas

14.00-15.00 Liikuntaa kaikille teemalla “Palaudu ja Virkisty” ja “Cin Cin”
Mahdollisuus yhteiseen illalliseen

5.pva Sunnuntai 28.4. Aamupaiva vapaa - lento illalla Suomeen

Koulutuspaketin hintaan kuuluvat hotelli aamiaisella (2 henk. huoneissa) ja paivien ohjelma. Lennot ja
saapuminen Rivaan seka ruokailut ovat omakustanteisia. Saat ohjeet siirtymiseen lentokentalta kohteeseen
ilmoittautumisen yhteydessa. Muutokset ohjelmaan saiden takia mahdollisia.
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