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Gesundheitstipp @"

Gesunde Faszien
So bleiben sie beweglich und geschmeidig

Faszien sind ein feines Netzwerk aus Bindegewebe, das unsere Muskeln, Knochen sowie
Organe umhdullt und miteinander verbindet. Sie durchziehen den gesamten Korper und tragen
wesentlich zu Beweglichkeit, Stabilitdt und Wohlbefinden bei. Sind Faszien geschmeidig und
gut versorgt, konnen sie ihre Aufgaben optimal erfiillen. Bewegungsmangel oder einseitige
Belastungen kénnen hingegen zu Verspannungen, Schmerzen und Bewegungseinschréan-

kungen fuhren.

[ So unterstitzen Sie lhre Fasziengesundheit )

Regelmalige Bewegung

Faszien profitieren von abwechslungsreichen Bewegungen. Besonders geeignet sind:
Pendelbewegungen von Armen und Beinen

Dehniibungen

Ubungen mit Faszienrollen oder Faszienballen

Hupfen und Springen, wie lockeres Seil- oder Trampolinspringen

Ausreichend trinken
Eine gute Flussigkeitszufuhr unterstutzt dabei, dass das Bindegewebe weich und geschmei-
dig bleibt. Trinken Sie taglich mindestens 1,5 | Wasser oder ungesuf3ten Tee.

Zeit fur Entspannung

Stress kann zu einer erhdhten Muskelspannung beitragen. Entspannungsmethoden wie Me-
ditation oder Achtsamkeitsiibungen helfen, den Korper zu lockern und das allgemeine Wohl-
befinden zu steigern.

Ausgewogen essen
Eine abwechslungsreiche, tberwiegend pflanzenbasierte Erndhrung untersttitzt die Gesund-
heit des Bindegewebes und kann zur Elastizitét der Faszien beitragen.
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Extra-Tipp
Faszientraining wird in vielen Fitness- und Gesundheitseinrichtungen angeboten. Auch Be-
wegungsformen wie Yoga oder Pilates fordern die Beweglichkeit, Kérperwahrnehmung und

die Gesundheit von Faszien.
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