THEORIE

Ein Wort zuvor
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Haltgeber und Netzwerk
Lebendiges Gewebe

Wandel des Faszienbegriffs

Die Funktionen der Faszien
Extra: Das »Tensegrity«-Modell
Die Anfinge einer ganzheitlichen
Therapie

Extra: Fit und geschmeidig

bis ins Alter

Extra: »Brennpunkte« im
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Der Kérper als Schwingungssystem
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Extra: Der sechste Sinn

WAS DEN FASZIEN HILFT

Faszientraining in Eigenregie
Das Ganze sehen

Die oberflachliche Riickenlinie
Die oberflichliche Frontallinie
Die Laterallinie

Die Spirallinie

Die Armlinien

Die funktionellen Linien

Die tiefe Frontallinie
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PRAXIS

FASZIENTRAINING

Testen Sie lhre Faszienlinien
So testen Sie richtig

Test der oberflachlichen Riickenlinie
Test der oberflichlichen Frontallinie

Test der Laterallinie

Test der Spirallinie

Test der Armlinien

Test der funktionellen Linien
Test der tiefen Frontallinie

Faszieniibungen fiir den
ganzen Kérper

So trainieren Sie richtig
Faszien-Warm-up
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Die oberflachliche Riickenlinie
trainieren

Die oberfliachliche Frontallinie
trainieren

Die Laterallinie trainieren

Die Spirallinie trainieren

Die Armlinien trainieren

Die funktionellen Linien
trainieren

Die tiefe Frontallinie trainieren

Kompaktprogramme
Fiir Schultern und Arme
Fiir Beine und Knie

Fiir den Riicken

Fiir den ganzen Kérper
Extra: Oft gefragt

Faszien-Specials
Schwingungen wecken die
Faszien auf

Die Partneriibungen
Schwingungseigeniibungen
Alltagsprogramm
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