
Faszien Fitness 

 
Faszienregeneration, auch Faszientraining genannt, ist ein 
wichtiger Aspekt der Regeneration nach körperlicher 
Belastung, insbesondere im Sport. Es hilft, die elastischen 
Bindegewebeschichten zu entspannen und geschmeidig zu 
machen, was zu einer verbesserten Beweglichkeit, 
weniger Schmerzen und einer schnelleren Erholung führt.  
 
Vorteile der Faszienregeneration: 
 
Verbesserte Beweglichkeit: 
Faszienregeneration kann die Beweglichkeit verbessern 
und somit die sportliche Leistungsfähigkeit steigern.  
 
Schmerzlinderung: 
Die Regeneration der Faszien kann Schmerzen in Muskeln 
und Gelenken lindern.  
 
Schnellere Erholung: 
Durch die Verbesserung der Durchblutung und der 
Stoffwechselprozesse können die Faszien schneller 
regenerieren und somit die Erholung nach körperlicher 
Belastung beschleunigen.  
 
Reduzierte Verletzungsgefahr: 
Geschmeidige Faszien sind weniger anfällig für 
Verletzungen. 
 


