Unser Faszientraining findet in
Kleingruppen mit maximal 10
Teilnehmern statt.

Das gewdihrleitstet eine individu-
elle Betreuung in einer entspann-
ten Atmosphdre!

Am Training kann jeder teilneh-
men, vollig unabhdngig vom
jeweiligen Trainingszustand oder
Alter.

Ein Kurs umfasst 9 Einheiten a 60 Minuten
und kostet 99,— € pro Person.

Bei Interesse an einem Kurs konnen Sie
sich gerne bei uns unter den angegebe-
nen Kontaktdaten melden.
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Was sind Faszien?

Faszien, auch Bindegewebe genannt, sind
in unserem Korper netzartig miteinander
verbunden und in mehreren Schichten
angelegt, die untereinander beweglich
sind. In diesen schichtartigen Netzen sind
unsere Muskeln, Knochen, Organe und
Blutgefalde eingebettet.

Alles wird von Faszien
umhilit!

Faszien haben vier Grundfunktionen:

Formen
umhdllen, polstern, schitzen, stitzen

Bewegen Kraft Gbertragen und speichern,
Spannung halten , dehnen

Versorgen Stoffwechsel, FlUssikeitstran-
port, Nahrung zufihren

Kommunizieren Reize und Informationen
empfangen und weiterleiten

Wie entstehen Faszienprobleme?

Die verschiedenen Fasziennetze kdnnen bei
schlechter Erndahrung, bei Verletzungen, durch
Narben und zu wenig Bewegung miteinander ver-
kleben. Dadurch sind Faszien an der Entstehung
von verschiedenen Krankheitsbildern beteiligt
oder sogar ursachlich verantwortlich, z.B.
Ruckenschmerzen, Schulterschmerzen, Ellenbo-
genprobleme, Nackenschmerzen und Fersen-
sporn.

Warum sollte ich Faszien
trainieren?

Durch eine gute Faszienbeweglichkeit
erhalt man eine bessere Versorgung der
Muskulatur, der Knochen und der inneren
Organe. Das Erscheinungsbild wirkt auf-
rechter, gestraffter und man beugt Fehlbe-
lastungen der Gelenke und der Muskulatur
vor.

Was beinhaltet das
Faszientraining?

Mit raumgreifenden, schwingenden und
dehnenden Bewegungen die alle Zugrich-
tungen der Fasziennetze erfassen, sollen
Verklebungen geldst, der Stoffwechsel
angeregt und die allgemeine Beweglichkeit
verbessert werden. Es wird auch mit Hilfs-
mitteln, wie z.B. der Faszienrolle oder dem
Faszienball gearbeitet.



