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Entraînement de fascia pour plus de flexibilité, de souplesse et de vitalité - Comment mettre vos fascias en pleine forme


	 

	Saviez-vous qu'environ 20 kilogrammes de notre poids corporel sont dus au fascia ? Certainement pas, parce que très peu d'entre nous auront beaucoup réfléchi aux fascias jusqu'à présent. Le fait est, cependant, que cette maille blanche relie tous les composants de notre corps comme une maille. En raison d'un manque de mouvement, d'une tension excessive, d'une posture incorrecte et, bien sûr, de l'usure liée à l'âge, les fascias peuvent coller ensemble.

	Un entraînement régulier du fascia permet non seulement de détendre les muscles, mais aussi de rendre le fascia plus souple, car les exercices contribuent à améliorer la capacité de glisse et l'élasticité.

	L'entraînement fascial peut également se faire à domicile. La seule chose dont vous avez besoin, c'est quelques minutes, un rôle de fascia et bien sûr un grand désir de redevenir plus flexible et indolore. Envie d'un entraînement fascial ? Super, alors commençons par les informations les plus importantes sur les fascias, pour que les exercices puissent être effectués efficacement plus tard !

	 

	 


Que sont les fascias et quelle influence ont-ils sur ma santé ?

	 

	En termes simples, les fascias sont de très fins tissus conjonctifs qui entourent nos muscles. Ils ne sont pas seulement présents dans notre corps, mais aussi dans la chair des animaux et dans le monde végétal.

	Vous connaissez certainement le fascia de la préparation de la viande, parce que vous avez sûrement dû enlever la peau blanche et dure de votre steak cru plusieurs fois.

	Fascia est un terme latin qui peut se traduire par faisceau ou bande. Sans ce tissu, notre corps ne serait pas viable du tout, comme il l'est partout et non seulement il lui donne sa forme, mais il est aussi responsable de la stabilité.

	Le fascia couvre non seulement nos muscles, mais aussi tous nos organes, os et nerfs. Ils se fondent comme un réseau et ont des terminaisons nerveuses. Par conséquent, ils ont également une influence significative sur le système nerveux végétatif.

	Le fascia a également une influence significative sur la lymphe, car le liquide jaune clair est drainé entre le tissu conjonctif fascial. Par la lymphe, les substances de dégradation sont transportées vers les cellules ou les produits de dégradation sont éliminés. Le transport du fluide est soutenu par chaque mouvement des muscles. Notre mobilité est donc étroitement liée au fascia. Cependant, ils peuvent aussi durcir et raccourcir en raison de facteurs tels que la maladie, le stress ou le manque d'exercice, car ils se transforment dans notre organisme.
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