Tervetuloa FasciaMethod tunneille!

FasciaMethod on suomalaisten fysioterapeuttien kehittdma kehonhuoltomenetelma ryhmiliikuntaan ja
yksilévalmennukseen. FasciaMethod -konseptissa yhdistyvat myofaskiaalinen liikkuvuusharjoittelu,
dynaaminen tdsmavenyttely kireille lihaksille, liikehallintaharjoittelu ja fasciakasittelya pallolla.

Nadkokulma on kuntouttava sisdltden harjoitteita yleisimpiin tuki- ja liilkuntaelinoireisiin.

Tunnille tarvitset jooga/jumppamaton seka fasciapallon. Palloja saa tilattua netistd, ohessa kuvakaappaus
Dinoxin verkkokaupasta. Palloja I6ytyy varmaan Tokmanniltakin...?

Pallon halkaisija on 6 cm. Varilla ei ole vilia, kaikki varit ovat samaa vahvuutta!

Fasciapallo Dinox kehonhuoltoon, @6cm

Katevén kokoinen apuvaline L tiukentuesssa lihasten

DINOX

toiminta heikkenee, lihas kipeytyy, ja nivelen toiminta rajoittuu

7,90 €

Emme kayta tunnilla kenkid mutta liukuestesukat soveltuvat hyvin. Nesteytys on tunnin aikana tarkeas,
joten muista myos juomapullo.

Mukavat valjat vaatteet ja tarvittaessa pitkdhihaista tunnin loppuosaan, missa fasciapisteita hierotaan
pallolla.

Lampimasti tervetuloa talle ihanalle tunnille!

Terveisin Tuula-Riitta Mutanen




