ShiFt-Up

Start training more effectively

Foam Rollen, wat is dit en wat doet het (niet)?

De Foam Roller heeft ondanks zijn populariteit in de sport- en revalidatie wereld, weinig eenduidigheid
in de literatuur over het gebruik ervan. En zoals bij zoveel zaken, zorgt dit voor voor- en
tegenstanders van het gebruik ervan.

Wij geven jou een klare kijk over dit onderwerp o.b.v. de huidig bestaande literatuur!

Eerst en vooral, wat is Foam Rollen?

Foam rollen is gebaseerd op een techniek die gekend is onder de naam ‘Self Myofascial Release’
(SMR). Dit is een vorm van zelfmassage m.b.v. hulpmiddelen. Deze wordt toegepast om mogelijke
spierspanning te verminderen, flexibiliteit te verbeteren en je bewegingsefficiéntie te verbeteren.

Wat zegt de literatuur over Foam Rollen?

Na onderzoek blijkt dat Foamrollen (FR) effectief tijdelijk voor een verbetering van je ROM (= Range
Of Motion of beweeglijkheid) kan zorgen. Dit komt je bewegingen tijdens je training ten goede d.m.v.
een verbeterde bewegingsefficiéntie en lichaamshouding. Dit alles zorgt op zijn beurt dat de
effectiviteit van je training een boost krijgt.

Nu, belangrijk is te weten dat er geen wetenschappelijk bewijs is dat FR op lange termijn een
verbetering van de ROM zou opleveren. Je kan daarom FR beter vergelijken met dynamisch
stretchen voor de training. Indien je echt lengteveranderingen in je lichaam wil teweegbrengen, blijft
statisch stretchen de norm. Maar onthoud dat een combinatie van FR met dynamisch stretchen
tijdens de opwarming van je training, er dus voor kan zorgen dat de kwaliteit van je bewegingen beter
zal zijn.

& Betere kwaliteit van bewegingen = efficiénter trainen !

(A.d.h.v. de Shift-Up Bewegingsanalyse brengen wij jouw lichaam in kaart en gaan we na waar jouw
mobiliteitsbeperkingen en disbalansen zich in je lichaam situeren. Door middel van correctieve
oefentherapie gaan we dit tegengaan en trachten weg te werken.)

Er zijn tot op heden nog geen significante resultaten waaruit we kunnen concluderen dat FR onze
atletische prestaties zou verbeteren. Maar het tegendeel is ook waar, wat betekent, dat FR onze
prestaties ook niet negatief zou beinvlioeden.

Voel jij je er dus lekker bij, om voor je workout een FR te gebruiken? Doe dit dus gerust zonder schrik
te hebben voor je prestatie.

Tijdens het herstel lijkt FR nuttig te kunnen zijn omwille van het feit dat het kan leiden tot een tijdelijke
(acute) verbeterde arteriéle functie en een verhoogde activiteit van ons parasympatisch zenuwstelsel.
Deze laatste is het deel van ons autonoom zenuwstelsel dat ons lichaam zodanig kan beinvioeden
dat men in een toestand van rust en herstel kan komen. Actief herstel blijft tot op heden echter wel de
norm, maar indien gewenst, is een combinatie van beiden dus een goede keuze!

Indien je obv bovenstaande zaken overtuigd bent geraakt over het gebruik van FR en je wil het een
kans geven, dan hoef je enkel nog te weten hoe eraan te beginnen. De beste resultaten blijk je te
verkrijgen adhv 1-3 sets per lichaamsdeel met een rolduur van 30-120 seconden per set. Zo raden wij
aan 1 tot 3 lichaamsregio’s te kiezen en deze van een SMR-sessie te voorzien.


https://www.shift-up.be/bewegingsanalyse-van-je-lichaam/
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