
(ЦадатееЬ^,Э-а/Шеп, - ‘tUcu^tüLnea? 7

Warum Faszien-Yoga? 7
Was ist Faszien-Yoga? 7
Was kann Faszien-Yoga? 9

Kapitel 2:

SOle^eiLdeTb’BaAMen 13

Aufbau der Faszien 13
Funktionen der Faszien 15
Leitbahnen des Körpers -  die Faszien ketten 15
Wie sieht eine gesunde Faszie aus? 16

Kapitel 3:

Jkißdie'Tïlaite- uondehSheoUeIrvdi&Ptøxifr 19 
Der Umgang mit dem Übungskatalog 19
Wirbelsäule und Becken -
unser Dreh- und Angelpunkt 19
Hand- und Fußarbeit im Yoga -  
für eine gesunde Yoga praxis 22
Ausgangspositionen 25

Kapitel 4:

dihw%gAkata£oç, -  »‘Э-алЫт entűpannen mii
^aA^nJLaiêeund'S-aAMenkuçeê^ 31

Wenn der Körper aus der Balance gerät 31
Warum rollen? 31
Auf die Rolle, fertig, los! 31
Welche Rolle ist die Richtige für mich? 32

llbungAkatafaf - »ЗаШ айьЮ еЬгт -
aidtøwnænunduMbuÅeliderv« 51

Dehnen ist nicht gleich Dehnen 51
Hintere Faszienkette 53
Vordere Faszienkette 63
Seitliche Faszien kette 73
Spirale Faszienketten 82
Armlinien 90

Kapitel 6:

dibwvfJwixdaq, - »Sicüih & ütabiß -
ZeniiUeUmf đm З а Ш т -у а д а «  95

Kapitel 7:

iibiutç&kataêo-g, -  »Sdiwmgen, fedeànund
hüpfen -  ил& In afåen feiten« 107

Faszien als Gummiband 107
Federleicht 108
Schwungvoll 111
Elastisch 117
Wie ein Katapult 123

Kapitel 8:

4MmnçjúaLa£aç, -  >>û(ö7ip€kwahJuıehmımçy 
duÀÆbeuJMAieü'Æmenund Ετώψΰηηβη« 129

Propriozeption -  unser Körpersinn 129
Faszien -  Unser sechster Sinn 129
Atmen ist Faszientraining! 129
Volle Yoga-Atmung-
alle Atemräume kennenlernen 130

http://d-nb.info/108038782X


ШшпдА&щиегШт

Wie stelle ich meine Faszien-Yoga-Einheit 
zusammen?
Der Fasziengruß
Sequenzen mit Schwerpunkt Einstieger 
Sequenzen mit Schwerpunkt Geübte 
Sequenzen mit Schwerpunkt Entspannen 
Sequenzen mit Schwerpunkt Rücken 
Sequenzen mit Schwerpunkt Vielsitzer 
Sequenzen mit Schwerpunkt Läufer

139 ^а& З аА Ш епш т ^паЖ йеЬ аъ  

Über die Autorin
139
140 
146 
158 
168 
176 
186 
196

205

207


