TRAIMING | SPORTMASSAGE

Foamrollen is onderdeel van
‘self myofascial release’, een
manier om spierspanning in
het lichaam te verminderen.

Er ontstaat een betere door-

bloeding waardoor triggerpoints,

ook wel spierknopen,
makkelijker behandelbaar zijn

of zelfs kunnen verdwijnen.

Rollen is preventief en voorkomt
veel klachten. Het kan een
sportmassage echter niet
vervangen. Blijven de klachten
aanhouden, bezoek dan een

gelicentieerde sportmasseur.

sport&
wellness
massage
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1 Ontspan de te rollen spiergroep maximaal.

]’IPS 2 Ga niet over je pijngrens. Die heb je bereikt zodra je niet

meer kan uitademen tijdens het rollen.

3 Vermijdt directe druk op botten en gewrichten.
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All rights in photography are reserved by PinoFit Faszienrolle Foam Faszientraining, more trainingvideo's on www.youtube.com/pinofitfaszienroller




