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- in Bewegung

Vital und gesund
durch Faszientraining

Zertifizierter Praventionskurs nach §20 SGBV

Vorteile gesunder Faszien

e Sehnen und Bander sind belastbarer, beugt Muskelverletzungen vor

e Weniger Arthrose, kein Fersensporn

Weniger Kreuz-, Nacken-, Schulterschmerzen

Anti-Aging — jugendliches, straffes Aussehen, aufrechte Kérperhaltung

Kursinhalte

» Anfange der Faszienforschung

» Was sind Faszien und wozu braucht man sie 8~|/|/0Ch

» Fasziale Strukturen und Bestandteile €n Hybrid

» Muskel-Faszien-Ketten Ky S
» Gesunde Faszien

Und natiirlich jede Menge Faszientraining

v Dehnen der Faszien ,Fascial Stretching”

v’ Federnde, schwingende, hiipfende Bewegungen , Rebound Elasticity”
v Ausrollen ,Fascial Release”

v' Ganzkérperfitness ,,Flows”

v’ Training der Tiefenmuskulatur

v’ Kérperwahrnehmung ,Sensory Refinement”
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