Abteilung Gym-Welt-Kursangebot

Faszie Fithess

Die ,Faszien-Rolle“ ist fast jedem bekannt, aber viele
wissen nicht genau, wie diese effektiv einzusetzen ist.
In meinen Faszien-Fitness Kursen versuche ich, allen
eine Vielfalt an Ubungen und Méglichkeiten des
Faszien-Trainings zu vermitteln.

Die Ubungsstunden bestehen immer aus
Dehniibungen ohne Rolle und einem Teil mit Rolle
und weiteren Hilfsmitteln, wie Gymnastikstab oder
Faszien-Ball. Ubungen aus dem Yin Yoga sind
ebenfalls sehr hilfreich, um verklebte Faszien zu I6sen.

Danke an alle Teilnehmer*innen, die immer mit vollem
Elan dabei sind, und gerollt und gedehnt haben, was das
Zeug hidlt. Auch wenn ich manchmal unter der Stunde
mit fragenden Blicken angesehen wurde, ob dieser
»Wohlfiihlschmerz” unbedingt sein muss!

Das Ergebnis, ein totales Wohlgefiihl liel jeden
Schmerz vergessen ©

Ein Dankeschon auch an die Ergotherapiepraxis
Beierl & Prem, deren Kursraum wir benutzen durften.
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