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Fascia & Cecilia Douglas

Rorlighetstraning

Advanced FAMO Fascia Movement
teacher
Educator art-of-motion
Fully licensed Stott Pilates and Garuda
i_r'l_s_tructor
| :’Revolving/Myotas_c_i’al release therapist
o

r

Utbildningar

Workshops

FAMO Fascia movement

traning klassser & personlig traning




Fascia

Ett viskoelastiskt - kollagenrikt -
kraftoverforande- sensoriskt natverk med

manga specialiseringar

Kan fascia tranas specifikt?

Ett kroppsomfattande viscoelstiskt natverk
av kollagenfibrer inbaddade i en
extracellular matrix rik pa hyaluronsyra,
andra proteiner med manga sensorer
Fascian ar kroppens storsta sensoriska
natverk, rikt innerverat och fyllt av
mekanoreceptorer som kontinuerligt
registrerar tryck, drag, rorelse och inre
tillstand.




Dynamiskt, sammanlankat system

Fascia ar kroppens grundstruktur -

 den formar inre organ och muskler

» stddjer hallning

» mOjliggodr rorelse

» skyddar och nar celler

o lagrar vitalitet och lakning

» och ar en kélla till sjdlvmedvetenhet.

Epimysium

Perimysium

Det ar ett levande system i standig rérelse, som hela e " N
tiden anpassar och omformar sig utifran belastning V- oo
och samspelar dynamiskt med alla andra system i
kroppen.

Fascicle

Muscle cell
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Fascians fem grundkomponenter

1. Fibrer - kollagen och elastin, skapar struktur,
draghallfasthet, kraftoverforing

2. Grundsubstans - geleliknande som bland annat
bestar av vattenabsorberande molekyler som hyaluron
- skapar glid, stotdampning, viskoelasticitet

3. Vatten - det mesta ar bundet - skapar hydrering,
elasticitet, responsivitet

4. Celler - fibroblasts, myofibroblasts, fasciacytes och
telocytes - de bygger, underhaller och omformar
vavnaden

5. Sensoriska receptorer - Golgi, Pacini, Ruffini och
Interstetial receptorer - perception, proprioception,
rorelseintelligens




Fibrer

Kollagenfibrer
Bygger upp kroppens starka, tradliknande stodstruktur

Ger hallfasthet, form och dragstyrka i fascia, senor och hud

Organiseras i buntar och natverk som svarar pa belastning
Fornyas kontinuerligt genom rorelse och mekanisk stimulans

Paverkas av alder, aterhamtning och vavnadens hydreringsgrad



Vatten - var inre ocean

— den mest férekommande komponenten i
fascian — genomsyrar hela natverket, aven
kollagenrika strukturer som ligament och senor.

Interstitiell vatska - vattnet som fyller
utrymmena mellan fibrer, celler och nerver.




Grundsubstans

» Bestar av vatten, proteiner och glukosaminoglykaner
(GAGS)

» Skapar vavnadens viskositet, glid och st6tdampning

» Forandras av rorelse, belastning och hydrering

Hyaluron (en glukosaminoglykan)
* En vattenbindande GAG som ger fascians gel sin smidighet
 Fascians geliga mellanrum - fyller utrymmet mellan
fibrerna
« Mjliggor glid mellan lager och minskar friktion
» Paverkas av temperatur, rérelse och vatskebalans




Cecilia Douglas

Kinaestesi — Kroppens 6:e sinne

Rorelse & Sjalvupplevelse
 Kinaestesi definieras som "rorelsesinne”.

» Det kan ses som ett sjatte sinne som

pearbetar information fran kroppens inre miljo.

« Nar vi tittar djupare syftar "kinaestetisk” ocksa
pa sjalvupplevelse - hur vi erfar oss sjalva
inifran.

» Vara fem exteroceptiva sinnen bearbetar
information fran den yttre miljon: syn, horsel,
lukt, smak och beroring.

* Det sjatte inre sinnet, kinaestesi, bearbetar
information fran den inre miljon.




Proprioception & Interoception

 Kinaestesi omfattar bade proprioception och
interoception.

* Proprioception samordnar kroppens linjering
och rorelser pa ett precist och val tajmat satt.

* Interoception ar en kontinuerlig process dar
kroppsliga sensationer upplevs och far en
emotionell respons.




Fascia Regel nr 1
Form foljer funktion och funktion
andrar sig efter formen.

Kan fascia tranas specifikt?

Nej all rorelse ar en samverkan av skelett-nerver-

muskler-fascia
Men med fascifokuserad traning kan vi paverka dess

olika rorelsekvaliteter
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Instagram cecilia.douglas Fascig Movement
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Cecilia Douglas

Sensoriska receptorer

Sympatiska nervfibrer

- fascins autonoma tradar - reglerar tonus, blodflode och
vavnadens beredskap.

Aktiveras vid stress och belastning och paverkar spanning,
smartkanslighet och vavnadens responsivitet.

Sensoriska nervfibrer - en del av det somatiska
nervsystemet - fungerar som "sensorer.

Golgi-, Pacini-, Ruffinireceptorer, muskelspolar och
interstitiella receptorer star i kinestetiskt fokus. Det finns 4-
6 ganger fler receptorer i fascia an i muskler




Cecilia Douglas
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2. Fran Varfor till Hur

Nar vi forstar teorin bakom
rorelserna (varfor), blir utforandet
och sekvenseringen (hur)
automatiskt tydligare.




Cecilia Douglas

10. Celler

Fibroblaster
- fascains byggarceller - producerar kollagen, elastin och

grundsubstans.
Haller vavnaden levande, adaptiv och i standig fornyelse.

Myofibroblaster

- kontraktila fibroblaster - drar ihop vavnad och reglerar
spanning.

Aktiveras vid lakning, stress och langvarig belastning.

Fasciacyter

- fascins hyaluron-producerande celler - skapar glid och
smidighet.

Ansvarar for den geliga miljon som moijliggor
lager-till-lager-rorelse.




Cecilia Douglas

12 Fasciakategorier

Ytlig fascia - Den kansliga Omsluter och
formar kroppen direkt under huden.

Los fascia - Glidaren Mojliggor glidning
mellan narliggande fasciaskikt.

Muskelfascia - Formaren Omsluter
muskelfibrerna och formar dem till
funktionella enheter.

Djup fascia - Den mangsidiga Mojliggor ett
brett spektrum av rorelsefunktioner.




Cecilia Douglas

1. Fasia

ST
Traning av fascia borjade nar manniskor

borjade rora sig.

Det som ar nytt idag ar de
vetenskapsbaserade forklaringarna till
varfor och hur det fungerar.

Fascia kan inte isoleras.

Men den kan tranas med avsikt nar vi
forstar dess unika egenskaper och rorelse
- kvaliteter
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