Webbklass FASCIA FLOW® - En

introduktion
31 mar 2020

DANS

ALLIANSEN



Prova pa - en timmes introduktionsklass pa webben for dansare och alla
intresserade | samarbete med Kulturakademin och Danskompaniet Spinn i
Goteborg

Beskrivning

Genom korta foreldasningar och praktiska évningar far du en introduktion till vart
fasciasystem och dess egenskaper. Syftet ar att ge dig grundlaggande
kroppskannedom och storre kunskap kring vad fascian gor i var kropp.Malet ar
att ge dig en introduktion till fasciasystemet, hur du kan aktivera kroppen pa ett
annat satt och jobba mer hélsosamt och férhoppningsvis vacka lusten till att
vilja lara dig mer.

Klassen passar dig som har trénat yoga, pilates eller dans, eller har ett
brinnande intresse for att f& veta mer om fascia. Var redo att sjalv utforska nya
rorelsemonster framfor din dator, padda eller mobiltelefon likval som att folja
ledda rérelser och lyssna pa korta forelasningar. Anteckningsmaterial, skéna
klader och ett 6ppet sinne ar bra att ha med sig till denna direktsanda
webbklass.

OBS: Klassen kommer sandas med programemt Zoom, se darfor till att ha
laddat ner det innan. En lank till klassen kommer skickas till dig pa mejl 30
minuter innan start. https://zoom.us/download

Upplagg

1. Incheckning - 10 minuter innan klassen startar

2. Forelasning 1 - Vad bestar fascia av? Varfor ar det viktigt att kanna till?
3. Praktik 1 — Demonstration av hur nagra av fasciakedjorna I6per genom
kroppen.

Praktik 2 — Rorelsesekvenser och utforskande av kroppskéannedom
Forelasning 2 — Mer fakta om fascians egenskaper och kvaliteter
Praktik 3 — Rorelsesekvenser och medveten tréning

Praktik 4 — Meditation/Avslutning

Slutord - Liselotte sammanfattar och ger tips

© N o ok

Kursledare: Liselotte Reivén

Liselotte Reivén har arbetat med fokus pa kroppens bindvay, var fascia, pa
olika satt under ca 25 ar.

Fo6r mer info om Liselottes verksamhet: www.movementcenter.se
Foton: Anna Carin Isaksson

AnsOk pa https://dansalliansen.se/w/79
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