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Faszien low intensity

Training fur Vielsitzer im Beruf, fiir zuhause oder unterwegs

Faszientraining etabliert sich und setzt Trends: Es
will leistungsfahiger machen und fit halten. Allge-
mein wird mehr Beweglichkeit erzielt,
Riickenschmerzen sollen gemindert werden und
Effekte bis hin zur Cellulite-Reduktion méglich
sein. Spezifisch wird das Bindegewebe gestrafft,
regeneriert und bei nachhaltigem Training sogar
erneuert. Das Interesse an Faszientraining freut
Sportgerate-Hersteller, die Faszienrollen, Faszien-
bélle w.a.m. herstellen.

Wenn allerdings harte Faszienrollen auf untrai-
nierte Korper treffen und dann auch noch ohne
Anleitung geiibt wird, kann solch ein Training
eher schaden als nutzen. Deshalb haben wir ein

gesundheitlich unbedenkliches Faszientraining
Jow intensity” fiir Einsteiger entwickelt, das
ohne Faszienrolle auskommt. Es wurde mit der
Zielsetzung erarbeitet, selbstinstruktiv trainieren
zu kdnnen, ohne zuvor mit einem Trainer iben
zu miissen. Das Trainingssystem umfasst Basis-
programme, Kurzprogramme, Trainingserweite-
rungen mit spezifischen Trainingsmethoden und
Individualtraining nach Indikationen.
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Faszientraining etabliert sich und setzt Trends: Es will
leistungsfahiger machen und fit halten. Allgemein
wird mehr Beweglichkeit erzielt, Rickenschmerzen
sollen gemindert werden und Effekte bis hin zur Cellu-
lite-Reduktion moglich sein. Spezifisch wird das Bin-
degewebe gestrafft, regeneriert und bei nachhaltigem
Training sogar erneuert. Das Interesse an Faszientrai-
ning freut Sportgerdte-Hersteller, die Faszienrollen,
Faszienbander u.a.m. produzieren.

Wenn allerdings harte Faszienrollen auf untrainierte
Kérper treffen und dann auch noch ohne Anleitung
geiibt wird, kann solch ein Training eher schaden als

nutzen. Deshalb haben die

Autoren ein gesundheitlich

unbedenkliches Faszien-

training ,low intensity”

fir Einsteiger entwickelt,

das ohne Faszienrolle

auskommt. Es wurde mit der Zielsetzung er-
arbeitet, selbstinstruktiv trainieren zu konnen, ohne
zuvor mit einem Trainer {iben zu miissen. Das Trai-
ningssystem ,Faszien low intensity” umfasst finf
Basisprogramme, fiinf Kurzprogramme, Trainingser-
weiterungen mit spezifischen Trainingsmethoden und
Individualtraining nach Indikationen. (



