Zoga Movement Therapy Advanced Part 2 — 3 dni, plan szkolenia
Dzien 1

9.00-9.15 Przywitanie, wprowadzenie i zasady

9.15-9.45 Relacja klatki piersiowej z miednicg

9.45-10.15 Oddech oraz ruch zeber

10.15-10.30 Relacja dna miednicy z przepong, scenariusze dla miednicy
10.30-11.00 Czytanie ciata: wprowadzenie

11.00-11.15 Przerwa

11.15-11.30 Uwalnianie powieziowe w ruchu

11.30-12.00 Sekwencja ruchu dla otwarcia przodu klatki piersiowej
12.00-12.30 Techniki uwalniania powieziowego — przdd obreczy
12.30-13.00 Techniki w ruchu

13.00-14.00 Przerwa obiadowa

14.00-14.15 Uwolnienie tytu obreczy barkowej od klatki piersiowej, sekwencja ruchowa
14.15-14.45 Techniki uwalniania powieziowego i mozliwe scenariusze
14.45-15.00 Tasma Boczna, rozne sposoby uwalniania zeber
15.00-15.30 Techniki uwalniania powieziowego w. ruchd'cd.
15.30-15.45 Przerwa

15.45-16.45 Techniki relaksacyjne i sposoby oddychania

16.45-17.00 Pytania i odpowiedzi, powtdrzenie

Dzien 2

9.00-9.15 Powtdrzenie oraz pytania i odpowiedzi

9.15-9.45 Przesuniecie boczne klatki piersiowej, przechylenie‘boczneizeber i czworobocznego ledzwi
9.45-10.15 Czytanie ciata oraz eacena przechylen i przesuniec klatki piersiowe;j

10.45-11.00 Réwnowazenie czworobocznego ledzwi i ustawien miednicy

11.00-11.15 Przerwa

11.15-11.30 Rotacjerzeber i miednicy, Tasma Spiralna

11.30-12.00 Czytanie ciata: Tasma Spiralna

12.00-12.30 Rozszerzenie strategii

12.30413.00 Zalezno$é pomiedzy przepong a miesniem ledzwiowym i przywodzicielami.

13.00-14.00 Przerwa obiadowa

14.00-14.30 Uwalnianie powieziowe: techniki

14.30-15.00 Ewolucja kregostupa, architektura i tensegracja, rola krzywizn kregostupa, kostne punkty
orientacyjne

15.00-15.30 Ocena kregostupa ledzwiowego i piersiowego, zgiecie i rotacja w pozycji siedzacej, sktony boczne i
wyprost w staniu, ocena w chodzie

15.30-15.45 Powtdrzenie anatomii

15.45-16.00 Palpacja prostownikéw kregostupa oraz mozliwe scenariusze

16.00-16.15 Przerwa obiadowa

16.15-16.30 Praca w ruchu i sekwencja ruchowa

16.30-17.00 Rotacje kregostupa: czytanie ciata

17.00-17.00 Pytania i odpowiedzi



Dzien 3

9.00-9.30 Powtdrzenie, pytania odpowiedzi
9.30-9.45 Praca w ruchu

9.45-10.15 Sktony boczne: anatomia i czytanie ciata, sposoby pracy
10.15-11.00 Powiez piersiowo — ledzwiowa i przejscie piersiowo ledZzwiowe
11.00-11.15 Przerwa

11.15-11.30 Rotacje kregostupa

11.30-11.45 Rotacje kregostupa: czytanie ciata

11.45-13.00 Rotacje kregostupa w ruchu

13.00-14.00 Przerwa obiadowa

13.00-14.15 Zmiana studentéw podczas pracy na sobie
14.15-14.30 Demonstracja pracy z ruchem

14.30-15.00 Zmiana studentdéw podczas pracy na sobie
15.00-15.45 Demonstracja technik

15.45-16.00 Teoria miesnia ledZzwiowego i przodu kregostupa
16.00-16.15 Przerwa

16.15-16.45 Rownowazenie kregostupa we wsz
16.45-17.00 Integracja wiedzy. Zakonczenie

ich ptaszczyznach r



