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PRAVENTIONSKURS,
MIT FASZIENTRAINERIN KATJA WESS!
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PRAVENTIONSKURS FASZIENTRAINING

Durch gezielte Dehnung und Kraftigung verschiedener Muskelgruppen, sol-
len Verbesserungen der Beweglichkeit und Koordination erzielt werden. Hierfur
werden im Kurs Techniken, Ubungen und theoretisches Wissen zur eigenstan-
digen Lésung von Muskelverspannungen, zur Behandlung von Schmerzpunk-
ten und zur Verbesserung der Korperwahrnehmung aufgezeigt. Dies ge-
schieht durch das Erlernen effektiver Roll-Techniken mit der Faszienrolle, aber
auch durch Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht. Es handelt sich hier-
bei um einen zertifizierten Praventionskurs, weshalb die Kosten flUr diesen
Kurs von lhrer Krankenkasse ganz oder teilweise zurlckerstattet werden.

ZU EMPFEHLEN...

P ..zur Mobilisierung, Dehnung und Kraftigung verschiedener Muskelgruppen
P ..zur Verbesserung von Bewegungsabldufen sowie der Kdrperwahrnehmung
P ..zum eigenstiandigen Behandeln von Schmerzpunkten
>

..zum Lésen von Verspannungen
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