Was sind Faszien uberhaupt?

Faszien sind ein schwammiges, netzartiges Gewebe unter der Haut.
Sie umhdillen alle Muskeln und Organe und schitzen sie. Sie
enthalten Lymphflissigkeit und auch viele Nervenenden. Faszien
reagieren auf duBere Reize wie Stress: Sie spannen sich an, ver-
harten oder verkleben und kdnnen so Schmerzen verursachen.

Warum ist Faszientraining

sinnvoll?

Bei diesem Training wird mit einer festen Schaumstoffrolle gear-
beitet. Durch Druck auf die Rolle werden die Faszien am Muskel
aufgelockert und geldst. Das Gewebe wird stimuliert, die Stoff-

Was muss ich beachten?

Je nachdem, wie stark Ihr Gewebe verhartet oder verklebt ist, ist
das Training zunachst schmerzhaft. Achten Sie darauf, dass Sie
sich im Schmerz noch wohlfiihlen. Sie kdnnen jederzeit den Druck
variieren, ihn verringern oder verstarken. Wenn Sie kdrperliche
Probleme haben, einen Bandscheibenvorfall zum Beispiel, sprechen
Sie vor dem Training mit Ihrem Arzt.

Sie moéchten das Faszientraining

ausprobieren?
Prima. Auf der Riickseite finden Sie Ubungen zum Einstieg.
Viel SpaR!

Audi BKK

Wunderbares

wechselrate erhéht sich und der Muskel wird besser ernahrt. Ver-
hartungen und Verklebungen lsen sich, Schmerzen verschwinden.
Die Rolle gibt es in unterschiedlichen Hartegraden, am besten
starten Sie mit der weicheren Variante.

Netzwerk.

: L Faszien halten den Korper in Form.
Wie gestaltet sich ein

Faszientraining?

Sie arbeiten mit Ihrem eigenen Kérpergewicht. Durch gezielte Ge-
wichtsverlagerung Giben Sie Druck auf bestimmte Kérperregionen
aus, zum Beispiel auf die Waden. Verdndern Sie den Neigungswinkel
oder stiitzen Sie sich stérker ab, verringern Sie die Belastung.

Fasziengewebe
Faszien umbhiillen alle Muskeln und Organe.
Sie geben dem Korper Festigkeit und Struktur.

- _ Muskelfaser
ielleicht haben Sie von Faszien schi
jehort? Als Teil des Bindegewebesis
ie in unserem Korper eine wichtigéell
Nir erlautern Ihnen, wie sie funktior
uNnd warum ein gezieltes Faszie
Ihrem Korper guttut. e

Muskelfaserbindel
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Muskelhulle
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