ZOGA THERAPY ADVANCED TRAIANINGI — PLAN SZKOLENIA
Dzien 1

9.00-9.30 Przywitanie, wprowadzenie: Cele i zasady

9.30-10.30 Powiez1 jej rola, wplyw tadm anatomicznych na strukture i funkcje, pronacja i supinacja ruch goleni
wzgledem stopy i zaleznoSci pomiedzy poszczegdlnymi elementami

10.30-10.45 Przerwa

10.45-11.15 Ocena Supinacji oraz Pronacji jakie ruchy moga to pokazac?

11.15-11.30 Budowa lukéw —koéci, stawy i miesnie

11.30-12.00 Taséma Powierzchowna Tylna oraz Tylny przedzial podudzia Ocena i Praca w Ruchu poszczegdlnych
elementow anatomicznych

12.00-12.30 Taséma Powierzchowna Przednia oraz Przedni

przedzial podudzia ruch zorientowany wokoét konczyny dolnej i oddziatujacy na relacje w ruchu

12.30-13.00 Taéma Powierzchowna Przednia:techniki manualne

13.00-14.00 Przerwa obiadowa

14.00-14.15 Przdd uda: wyklad

14.15-15.00 Prz6d uda: praktyka

15.00-15.15 Boczny przedziat podudzia

15.15-15.30 Ta$ma Boczna

15.30-16.00 Tasma boczna: techniki i czytanie ciata

16.00-16.15 Gleboki tylny przedzial podudzia oraz tama gleboka przednia

16.15-17.15 Gleboki tylny przedzial podudzia: praktyka w ruchu i manualnie

Dzieni 2

9.00-9.30 Powtdrzenie poprzedniego dnia

9.30-10.15 Gleboki tylny przedzial podudzia: techniki

10.15-11.00 Ta$ma spiralna, czytanie ciala, koslawosé i szpotawosé kolan jaki ruch moze wspomagaé poprawe
struktury

11.00-11.15 Przerwa

11.15-11.30 Pytania i odpowiedzi, powtdrzenie

11.30-12.00 Tyt uda i grupa kulszowo-goleniowa rézne opcje dla tego obszaru
12.00-12.30 Oswobodzenie koéci udowej wzgledem miednicy

12.30-13.00 Sekwencja dla koniczyny dolne;

13.00-14.00 Przerwa obiadowa

14.00-15.30 Miednica i powiez

15.30-16.00 Orientacyjne punkty kostne miednicy i czytanie jej utozenia
16.00-16.15 Wachlarze stawu biodrowego: przeglad

16.15-16.30 Czytanie ciala: wprowadzenie miednica

16.30-17.15 Techniki manualne i ruchowe dla réwnowazenia miednicy

Dzien 3

9.00-9.30 Wachlarz kretarzowy: techniki i ruch

9.30-10.15 Tensegracja w obrebie miednicy 3d

10.15-10.30 Przerwa

10.30-10.45 Wachlarz gateziowy praca manualna i ruchu rézne opcje
10.45-11.15 Wachlarz galeziowy: techniki manualne i ruchowe rézne opcje
11.15-11.30 Wachlarz pachwinowy

11.30-12.30 Wachlarz pachwinowy:techniki

12.30-13.00 Dno miednicy

13.00-14.00 Przerwa obiadowa

14.00-14.30 Powtdrzenie oraz pytania i odpowiedzi

14.30-15.00 Dno miednicy: techniki

15.00-15.30 Réwnowazenie tensegracji w obrebie miednicy



15.30-16.45 Sekwencje ruchowe dla miednicy
16.45-17.00 Praca w parach case study
17.00-17.15 Pytania i odpowiedz.
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