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WOHLTATEN FUR DEINEj ™
FASZIEN

WAS SIND FASZIEN?

Faszien sind netzwerkartige Schichten, die alle unsere Muskeln und
Organe umbhiullen.

Sie wirken einerseits stabilisierend, wodurch sie dem Korper
Struktur und Halt geben. Andererseits sind sie elastisch und
unterstitzen so den Koérper in der Bewegung und schiitzen ihn vor
Uberdehnung und Verletzungen.

Faszien, oder anders gesagt unser Bindegewebe, bestehen aus einer
Vielzahl von unterschiedlichen Stoffen. Sie enthalten
Lymphflussigkeit sowie Nervenzellen, die Informationen direkt an
unser Gehirn weiterleiten.

Die Faszien kommunizieren mit unserem Gehirn und geben

Informationen uber Schmerzen, Muskelspannung und raumliche
Orientierung weiter. Gesunde Faszien haben im gesunden Zustand

eine geordnete, kettenférmige Struktur und tubertragen die Kraft der
Muskeln effektiv.



WOHLTATEN FUR DEINE
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DIE FOLGEN VON STRESS
& BEWEGUNGSMANGEL

Aufgrund von andauerndem Stress, mangelnder koérperlicher
Bewegung, Uberlastung oder Verletzungen kénnen unsere
Faszien verkleben oder verharten. Die Struktur der
Faszienschichten verdndert sich dadurch und die
Gleitfahigkeit wird beeintrachtigt.

Die Folgen sind zunehmende Unbeweglichkeit oder Steifheit.
Dabei werden die im Bindegewebe liegenden Nervenenden
eingeengt, was Schmerzen hervorruft.



WAS HILFT DAMIT
UNSER BINDEGEWEBE
WIEDER ELASTISCHER

WIRD?

Eine Vielzahl von Anwendungen helfen unsere Faszien
wieder elastischer zu machen. Beispielsweise der Einsatz der
Faszienrolle oder manuelle Therapien wie Massagen oder
Dehnibungen. Aukerdem helfen die federnden Bewegungen
des Yoga und Pilates dem Bindegewebe wieder seine
urspringliche Funktion erfillen zu kénnen. Namlich den
Roérper zu stutzen, sowie die Kraft der Muskeln effektiv in

geschmeidige Bewegungen zu Ubertragen. n
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5S-TAGESPROGRAMM AM MORGEN

5 kurze Einheiten fur die
tagliche Faszienpflege

TAG 4

Fuss und Wade

Best of

GESCHAFFT!
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ABEND

Yoga und Pilates

FASZIENPILATES

Strecken und Federn

FASZIENYOGA

Dehnen

WEITER SO!
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https://yoga-fitness-online.de/videos/content-restricted/faszienprogramm-yoga/

WOHLTATEN FUR DEINE
FASZIEN:

LINDA PUPPE

Unsere Expertin Linda Puppe (Osteopathin) gibt
im Info-Video eine Einfiuhrung tber Faszien und
was man tun kann, um diese gesund zu halten.

Zum Infotalk



http://www.praxis-puppe.de/
https://yoga-fitness-online.de/videos/content-restricted/infotalk-faszien/
https://yoga-fitness-online.de/videos/content-restricted/infotalk-faszien/
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WOHLTATEN FUR DEINE FASZIEN:
5-TAGESPROGRAMM FUR GESCHMEIDIGERE
FASZIEN!

| BEIM UBEN!




