MYOFASCIAL M
DECOMPRESSION

GIAI NEN MAC CO

TONG QUAN

» Giadi nén mac co (Myofascial Decompression) la phuong phap khoa hoc két hop tri liéu
thu cong va bai tap, gilp phuc hoi van ddng va giam cang cirng bang cach xut ly roi
loan m6é mém va han ché& do mang co.

» Day la phuong phap duy nhat hién nay gilp giai phdng md bang cach nang va giai nén
mo bén dudi da (thay vi nén ép), tir d6 pha v két dinh mo va tédng tuan hoan mau.

e Téap trung thuc hanh trén ving ¢6 va vai vdéi ky thuat thao tac truc ti€p bang tay dé lam
mém cac diém co cang, tdng luu lvgng mau, gidi phdong mang co va cac diém kich hoat
(trigger points).

e Khac vdi giac hoi truyén thong (chi hat tinh), phuong phap MFD két hop ca van déng
thu dong va chui dong cla khach hang, clung vaéi thao tac kiém soat va diéu chinh coc
giac dé dat hiéu qua toi uu.

MUC TIEU

Trang bj kién thirc va k¥ ndng can thiét dé hoc vién cé thé ap dung hiéu qua ky thuat
giai nén mac co, tap trung vao viéc: giam dau, giam cdng co man tinh, cai thién
chuyén dong va thu gidn cac nhdm co tang truong luc (hypertonic muscles).

O\

Nam viing k¥ thuat ap luc, lua chon kich thudc coc va vi tri dat coc chinh xac trén
vlng c6 va vai trong tri liéu giac hoi, gip ddy nhanh qua trinh héi phuc va giam dau
hiéu qua.

N

Biét cach xtr ly cac phan irng phu sau giac hai, lyva chon stir dung chat boi tron phu
hop dé dat hiéu qua tét nhat, déng thdi gidam cang co va tang tinh linh hoat.

@

Hiéu su khéac biét gilra irng dung thu déng va chl ddng, va biét cach ap dung ca hai
phuong phap dé t6i vu két qua phuc hoi va cai thién kha nadng van dong.

O\

Nam ré cac kiéu giac hai khac nhau nhu giac tinh, giac trugt, giac nhiéu diém, giac
theo dudng dan bach huyét va than kinh, tlr d6 lva chon va ap dung ky thuat phu hgp
vGi muc tiéu tri liéu cu thé.

O

Hoc cach két hop thé duc hiéu chinh vao phac do tri liéu dé cling cd két qua dat
dugce va ing dung linh hoat cho nhiéu dai tugng véi nhu cau va muc tiéu khac nhau.

QO

e info.faavn@gmail.com @ www.fitnessacademyasia.com @ WhatsApp: (+84) 975 718 165
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B0l TUONG THAM GIA

Cac chuyén gia dang hoat dong trong cac linh vurc sau:
e Huan luyén vién thé duc - thé[&\‘mh (fitness trainer)
e Huan luyén vién chuyén vé chuyénddng co thé
e Chuyén gia huan luyén thé luc (strength=&conditioning)
e Chuyén vién chdm séc sirc khde

TIEU CHI DANG KY

U'u tién trng vién cé ching chi Huan luyén vién Ca nhan
dugc céng nhan.

e NE&u rng vién chua cé chirng chi nhung hoat dong trong
cac nganh lién quan sé dugc xem xét tham gia tuy theo
tirng truong hop cu thé.

0 BIEM TN CHi GIAD
DUC LIEN TUC (CECS)

THGNG TIN e 0.8 CEC tur ACE
KHOA HOC
WPRUROI  DANG KY

* Tiéng Anh va « Dang ky hoan tat sau khi
Tiéng Viét thanh toan dugc xac nhan.
» DG4I véi ddng ky nhdom, vui long
lién hé dé biét thém thong tin
Thoi gian: uu dsi.
e 5gidhoc
e Thuc hanh truc tiép

DUNG CU HOC TAP

So6 luong hoc vién: Tai liéu khda hoc bang tiéng
e Toi da 25 hoc vién Viét hodc Anh
(1 gidng vién chinh e BO dung cu giadi nén mac co
va 2 trg giang) (c6c giac hoi)

@ www.fitnessacademyasia.com @ WhatsApp: (+84) 975 718 165
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GIANG VIEN

STEVEN CHEW

e Giang vién cap cao chuong trinh
MYOFASCIAL DECOMPRESSION
* Nha sang lap Fitness Academy Asia

NGI DUNG BUDI HOC

Co ché hoat dong cua k¥ thuat giai nén mac co, clng vai
muc tiéu va tac dung chinh.

Gidi phau hoc va ca sinh hoc clia vung c¢6 va vai.

K§ thudt ap dung giac hoi bao gém van dong ctia khach
hang, thao tac diéu chinh céc giac, va di chuyén coc trén
cac cau truc khac nhau clia vung ¢ va vai.

Danh gia va kiém tra trudc va sau khi thuc hién k¥ thuét.

Thuc hanh truc tiép str dung dung cu véi cac hoc vién
khac, dudi su hudng dan cula giang vién.

THONG TIN LIEN HE

+ Email: info.faavh@gmail.com
o Whatsapp: (+84) 975 718 165
« Website: www.fitnessacademyasia.com
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MYOFASCIAL DECOMPRESSION
GIAI NEN MAC CO

4
VAT DUNG
CAN THIET

e S6 ghi chép va but viét

e Trang phuc thé thao
(quan dui, ao thun, do
tap luyén)

BANH GIA

Khong ap dung

CHUNG NHAN

Chung nhan da tham gia
sé dugc cap sau khda hoc

Mién trir trach nhiém: Khénghoan'tien/trirkhi idp hoc bi hly bdi FAA. Tat ca cac dang ky thanh cong va khong cé hoan tién.
Trong trudng hgp ban cénhly hoac thay déilich, vuilong lién hé vdi ching téi qua sé (+84) 975 718 165.

9 info.faavn@gmail.com @ www.fitnessacademyasia.com @ WhatsApp: (+84) 975 718 165




