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MEER MOBILITEIT EN FLEXIBILITEIT DOOR FASCIALE KETENOEFENINGEN 

Door Rita Zwiers 

                    
Rita is massagetherapeut en hardlooptrainster en heeft haar eigen praktijk RunnersHigh.  

“Ik behandel mensen om hun lichaam flexibel, mobiel en in balans te krijgen en te houden. 

Hiervoor maak ik vooral gebruik van fascia release technieken.   

Als hardlooptrainer ben ik vooral bezig om sporters bewust te maken van hun lichaam een 

juiste (loop) houding, om zo efficiënter en met minder kans op blessures hard te kunnen- en 

blijven lopen. De juiste uitvoering van oefeningen voor hele fasciale ketens helpen hierbij”.  

 

Loopprestaties worden naast o.a. uithoudingsvermogen en spierkracht, ook bepaald door 

mobiliteit, flexibiliteit en stabiliteit in het lichaam. Een sleutelrol hierin speelt het fasciale 

systeem. Dit elastische netwerk van collageenvezels loopt om en door alle spieren, pezen, 

gewrichten en organen. Het geeft structuur aan het lichaam en zorgt voor stabiliteit, 

mobiliteit en krachtoverdracht. Een juiste combinatie van mobiliteits- , stabiliteits- en 

ketengerichte rekoefeningen zorgen ervoor dat het lichaam efficiënter kan bewegen en de 

loopprestaties verbeteren.  

 

In deze workshop leggen we uit wat fascia precies is en gaan we aan de slag met een groot 

aantal oefeningen om de mobiliteit, flexibiliteit en stabiliteit te bevorderen. Een workshop 

waarbij je direct toepasbare oefeningen meekrijgt voor jouw lopers volgens de nieuwste 

inzichten.  

 

 

 


