
        
            
                
            
        

    
	 

	 

	 

	 

	 

	Fascia Training voor meer flexibiliteit, souplesse en vitaliteit:

	Hoe u uw fasciën in topvorm krijgt!
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Fascia training voor meer flexibiliteit, souplesse en vitaliteit - Hoe u uw fasciën in topvorm krijgt

	 

	Wist u dat ongeveer 20 kilogram van ons lichaamsgewicht te wijten is aan fascie? Zeker niet, want slechts weinigen van ons hebben tot nu toe veel nagedacht over de fasciën. Feit is echter dat deze witte gaas verbindt alle componenten in ons lichaam als een gaas. Door bewegingsarmoede, overbelasting, verkeerde houding en natuurlijk ook door ouderdomsslijtage kan fascia aan elkaar plakken.

	Regelmatige fascia training maakt niet alleen de spieren los, maar maakt de fascia ook flexibeler, omdat de oefeningen bijdragen aan een beter glijvermogen en elasticiteit.

	Fasciale training kan ook thuis worden gedaan. Het enige wat je nodig hebt is een paar minuten tijd, een fasciënrol en natuurlijk een grote wens om weer flexibeler en pijnlozer te worden. Zin in een fasciale training? Geweldig, dan beginnen we met de belangrijkste informatie over fasciën, zodat de oefeningen later efficiënt kunnen worden uitgevoerd!

	 

	 


Wat zijn fascia en welke invloed hebben ze op mijn gezondheid

	 

	Eenvoudig gezegd zijn fascie zeer fijne bindweefselhuiden die onze spieren omringen. Ze zijn niet alleen aanwezig in ons lichaam, maar ook in het vlees van dieren en in de plantenwereld.

	U kent zeker de fascie van de vleesbereiding, want u heeft de harde witte schil van uw rauwe biefstuk meerdere malen moeten verwijderen.

	Fascia is een Latijnse term die vertaald kan worden als bundel of band. Zonder dit weefsel zou ons lichaam helemaal niet levensvatbaar zijn, omdat het overal is en het niet alleen zijn vorm geeft, maar ook verantwoordelijk is voor stabiliteit.

	De fascie bedekt niet alleen onze spieren, maar al onze organen, botten en zenuwen. Ze smelten naadloos samen als een netwerk en hebben zenuwuiteinden. Daardoor hebben ze ook een grote invloed op het vegetatieve zenuwstelsel.

	Fascia heeft ook een significante invloed op de lymfe, omdat de lichtgele vloeistof wordt afgevoerd tussen de fasciale bindweefsel. Via de lymfe worden afbraakstoffen naar de cellen getransporteerd of worden de afbraakproducten afgevoerd. Het transport van de vloeistof wordt ondersteund door elke beweging van de spieren. Onze mobiliteit is dus nauw verbonden met de fascie. Echter, ze kunnen ook verharden en verkorten als gevolg van factoren zoals ziekte, stress of gebrek aan lichaamsbeweging, zoals ze worden getransformeerd in ons organisme.
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