FASZIEN & BINDEGEWEBE

ANATOMIE

Was haben Bindegewebe und Faszien gemeinsam?
Arten von Faszien

Die Oberflachenfaszien

Die auBeren Faszien

Faszien des Kopfes und des Ruckenmarks
Faszien des Gesichtes

Halsfaszien

Rumpffaszie

Faszien der oberen und unteren Extremitat

Die Faszien der Mittelachse und des Zwerchfells
Brust- und Bauchhohlenfaszien

Faszien des Beckens

PATHOLOGIE

Wie kénnen Faszien verkleben und verharten?
Stress

Bewegungsmangel

Kollagenosen als Bindegewebserkrankungen
Narben und Verwachsungen
Stoffwechselstérungen durch kranke Faszien

FUNKTION

Die besonderen Eigenschaften von Faszien
Elastizitat

Viskositat

Die vielfaltigen Aufgaben der Faszien im K&rper
Stutzfunktion

Schutzfunktion

Tragerfunktion

Faszien als StoBdampfer

Faszien als Sinnesorgan

Faszien als Unterstiitzung des Herz-Kreislauf-Systems

TRAINING & ALLTAG

BEDEUTUNG DER FASZIEN
Faszien entscheiden Uber unsere Beweglichkeit
Faszien pragen das Erscheinungsbild

MANIPULATION VON FASZIEN
Faszienrolle
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Faszienball
Ziel eines Faszien-Trainings
Vorteile des Faszien-Trainings

THERAPIE

TRIGGERPUNKT-THERAPIE

Manuelle Kompression

Manuelle Dehnung der Region um den Triggerpunkt

Manuelle Dehnung der oberflachlichen und intramuskuléren Faszien
Manuelles Losen verklebter Faszien

ROLFING® ALS METHODE DER MANUELLEN KORPERARBEIT
FASZIENMASSAGE

AKUPUNKTUR

OPERATION

ERNAHRUNG FUR GESUNDE FASZIEN

WASSER, VITAMIN C UND SPURENELEMENTE
Wasser als Elixier des Lebens

Der Wasserhaushalt des Kérpers

Warum wir ohne Wasser nicht leben kénnen

Das Fasziennetz als Wasserspeicher

Wie viel Wasser bendtigen unsere Faszien?
Vitamin C hélt die Faszien gesund

Die Rolle des Vitamin C bei der Fasziengesundheit
Empfehlung fur gesunde Faszien
Faszienfreundliche Spurenelemente

Was sind Spurenelemente?

Selen

Zink

Silizium

Empfehlung fur die Zufuhr von Spurenelementen
Selen

Zink

Silizium

Sekundare Pflanzenstoffe

Flavonoide in der Nahrung

Fasziengesundheit mit Kohl? Die Bedeutung der Glucosinolate
Empfehlung fur die Zufuhr von sekundaren Pflanzenstoffen
Flavonoide

Glucosinolate
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PROTEINE

Ohne Proteine kein Leben

Die Aminosauren im Uberblick
Faszien bendtigen Protein
Tierisches oder pflanzliches Eiweif3?
Empfehlung fur die EiweiBzufuhr

FETT IST NICHT GLEICH FETT
Fett ist wichtig — allerdings nicht am Bauch
Empfehlungen fir eine faszienfreundliche Fettzufuhr

WENN DIE FASZIEN SAUER WERDEN - DIE ROLLE DES SAURE-BASEN-HAUSHALTES

Kann der Korper sauer werden?

Idealzustand

Akute Ubersiuerung (akute Azidose)

Chronische Ubersauerung (chronische Azidose)

Lokale Ubersiuerung (lokale Azidose)

Sauretod

Ubersauerte Faszien als Ursache chronischer Schmerzen
Der Einfluss der Nahrung auf den S&dure-Basen-Haushalt

LOW-CARB ODER HIGH-CARB?

Eine nie endende Diskussion

Vor- und Nachteile der Erndhrungsformen

Die Bedeutung der Kohlenhydrate fir ein intaktes Fasziengewebe
Wie viele Kohlenhydrate bend&tigen unsere Faszien?

ERNAHRUNG UND TRAINING - EIN UNTRENNBARES DUO

Erndhrung ist nicht alles — oder?
Faszientraining und faszienfreundliche Erndhrung

REZEPTE

FRUHSTUCK
Johannisbeeren-Orangen Smoothie
Dinkelbrot mit wenig Kohlenhydraten
Musli mal anders
Johannisbeeren-Quinoa Porridge
Schoko Nusscreme

MITTAGESSEN
GeflugelspieB
GemuUsesuppe mit Rindfleischballchen
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Seezunge mediterran
Frittata Pisello
Courgettes Légume de Pommes

ABENDESSEN

Linsensalat

Minestrone

Fruchtiger Salat vom Babyspinat
Knuspriges Abendbrot

Glasnudelsalat an Rinderminutensteak

SNACKS

Blattspinat an Erdbeerbett
Carpaccio vom Steinpilz
Cheesecake Creme

Der rote Snack
Feigen-K&rbchen

SCHNELLES FUR BERUFSTATIGE
Makrele fur Eilige

Spargel Omelett

Schnelle Hack-Lasagne

Fruchtige Kalbsleber

Smoothie Green Apple

ANHANGE

TOP 10 NAHRUNGSMITTEL FUR GESUNDE FASZIEN
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