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Faszienfitness: Mehr Beweglichkeit, Energie und Wohlbefinden

Beschreibung

Bewegungsmangel, langes Sitzen und einseitige Belastungen kbénnen zu Verspannungen und
Bewegungseinschrankungen fihren. In diesem aktiven Workshop lernst du, wie du mit gezielten
Faszienibungen deine Beweglichkeit forderst, Spannungen |6st und dein Korpergefiihl verbesserst.

Praktische Ubungen und alltagstaugliche Tipps helfen dabei, mehr Geschmeidigkeit und Leichtigkeit in den
Alltag zu bringen.

Inhalte

*  Wissenswertes rund um das Fasziensystem

* Mobilisations- und Dehnlibungen fiir mehr Beweglichkeit

* Dynamische Bewegungen zur Forderung der Faszienelastizitat
* Praktische Tipps fiir einen bewegten Alltag

Methodik

* Kurzer theoretischer Einstieg

* Angeleitete Faszienfitness-Einheit mit aktiven Ubungen

* Direktes Ausprobieren und Mitmachen

* Alltagstaugliche Impulse fiir nachhaltige Bewegung und Wohlbefinden
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Rahmenbedingungen & Organisation

Dauer: nach Absprache

Teilnehmeranzahl:

1. Workshop - Variante: max. 15

2. Impulsvortrag: TN— Anzahl offen

Unsere Empfehlung: 1 Stunde Workshop in Prasenz

Format: online oder in Prasenz

Hinweis Prasenzformat:

Fir die Durchfiihrung vor Ort wird ein geeigneter Besprechungs- oder Seminarraum mit Beamer und

Prasentationsflache bendtigt, bereitgestellt durch den Auftraggeber. Zudem sollte ausreichend
Bewegungsflache vorhanden sein. Faszienrollen und Faszienballe werden von uns bereitgestellt.



Ihre Ansprechpartnerin beim Team caterva zu den Themen
Bewegung & Ergonomie | Mentale Gesundheit | Erndhrung | Flihrung

Teresa Hegmann | Griinderin der Team caterva
& Johanna Klett | Junior Projektmanagement
Tel. Teresa Hegmann: 0421.377.084.10
Mobil Teresa Hegmann: 0151-19407136
Mail: teresa.hegmann@institut-caterva.de

www.institut-caterva.de | www.teamcaterva.de
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