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Flossing gibt einen systematischen Uberblick Uiber die Einsatzmdoglichkeiten und
EFFEKTIVE
iIBUNGEN ZUM
MUSKELAUFBAU

positiven Effekte dieses Verfahrens:

¢ rasch wirksame Schmerzlinderung.
« effektiver Muskelaufbau bei geringen Widersténden.
Flossing wurde in den letzten Jahren unter dem etwas obskuren Namen Voodoo-
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Flossing populér. Zunachst galt das Flossing als Geheimtipp ambitionierter
Kraftsportler/-innen und Cross Fitter. Nach und nach wurde es einer breiteren
Offentlichkeit zugéanglich. In seinem Buch "Werde ein geschmeidiger Leopard" stellte
der amerikanische Physiotherapeut Dr. Kelly Starrett verschiedene

FUNCTIONAL
FLOSSING Anwendungsmaéglichkeiten vor. Schon ldnger war jedoch das Flossing als effektives

KVM - Der Medizinverlag www.functional-flossing.de

Mittel zum Muskelaufbau bekannt: 2004 beschrieben die Japaner Takarada und
Tsuruta den positiven Zusammenhang von Flossing und Muskelaufbau bei leichtem
Widerstandstraining.
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e Schmerzzustéande der Wirbelsdule und des Kreuzbeins
e Beschwerden im Hiift-, Bein- und FulRbereich rasch wirksame Schmerzlinderung
 effektiver Muskelaufbau bei geringen Widerstéanden
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