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Faszien —
unser Korper-Netzwerk

Vom Mauerbliimchen

zum gefeierten Star

Faszien — mehr als nur Hiillmaterial

Das lebendige Netzwerk unseres Kérpers
Faszien in mehreren Ebenen
Myofasziale Ketten

Vielféltige Funktionen

Viel Spaf} mit alten Freunden
Unbeschwerte Bewegungsfreude
Geschmeidige Vielfalt

Feinfiihlige Korperneugier

Die drei Stufen:

Wahrnehmen, Verdndern, Integrieren
Trainingsaufbau

Was ist Ihr Ziel?

Instinktive Handkontakte

Gesunde Faszien
von Kopf bis Fuf3
Der Oberkdrper als Dreh- und Angelpunkt

10 gute Griinde fiir einen beweglichen Oberkdrper
AuRerst sensibel - der Brustkorb

Stabile Basis und geschmeidiger Partner
Triggerpunkte des Brustkorbs
Wahrnehmen: Finger-Boden-Abstand

in Riickenlage

Verdndern: Beweglich in der Kérpermitte
Verdndern: Entspannung auf dem Handtuch
Verdndern: Ball im Ricken

Integrieren: Kiichenkobra

Integrieren: Kiichenkatzchen

Integrieren: Haltung bewahren

Stabilitat fiir die Halswirbelsdule

10 gute Griinde fiir eine bewegliche
Halswirbelsdule
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http://d-nb.info/1231461195
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HWS: Balanceakt bei freier Bewegung
Anatomie der Halsfaszien
Triggerpunkte der Halswirbelsdule
Wahrnehmen: Schulterblick
Wahrnehmen: Beweglichkeit in Beugung
und Streckung

Verandern: Hand im Nacken
Verandern: Ball im Nacken
Verdandern: Dehnung der Halsfaszien
Verdndern: Rolte im Nacken
Integrieren: Wackeldackel
Integrieren: Nackendehnung
Integrieren: Grofle Augen machen

Entspannte Schultern, flexible Arme,

bewegliche Hande

10 gute Griinde fiir bewegliche Arme und Hande
Die Querachse des Oberkdrpers

Schulter und Arme: tagtédglich beansprucht
Triggerpunkte der Arme

Wahrnehmen: Schulterbeweglichkeit
Verandern: Arme rollen

Verdndern: Arme hoch

Verdndern: Tennisarm wegrollen

Verdndern: Golfarm wegrollen

Verdndern: Faszinierende Trennung

Verdndern: Freier Daumen

Verdndern: Entspannt zwischen Daumen und Hand
Integrieren: Beschwingte Schulter
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Die Lendenwirbelsidule -

hdufiger Brennpunkt

10 gute Griinde fiir eine bewegliche
Lendenwirbelsaule

Pflegen Sie die Lendenwirbelsaule
Anatomie der Riickenfaszien
Triggerpunkte der Lendenwirbelsaule
Wahrnehmen: LWS-Beugung
Wahrnehmen: LWS-Drehung in Riickenlage
Verdndern: Riicken ausrollen
Verdndern: Spannkraft nutzen
Verdandern: Dehnung im Sitzen
Verdndern: Riickenstretching
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Verdandern: Drehdehnlage
Integrieren: Federnd zum Boden
Integrieren: Freier Sitz

Das Becken als stabile Mitte
10 gute Griinde fiir ein bewegliches Becken
Das Becken nicht iiberlasten

Das Becken — Bindeglied zwischen
Rumpf und Beinen

Triggerpunkte im Becken
Wahrnehmen: Gestreckte Hiifte
Wahrnehmen: Ausfallschritt zur Seite
Wahrnehmen: Hift-Twist

Verdndern: Triggerpunkte am Becken
Verdandern: Geschmeidiges Becken
Verandern: Barenstand

Verdndern: Stretching der Hiiften
Integrieren: Urspriingliche Haltungen
Integrieren: Mobil im Bad
Integrieren: Stabil im Bad
Integrieren: Kick auf der Treppe
Integrieren: Hift-Twist im Stand

Ein guter Standpunkt — die Beine
10 gute Griinde fiir die Behandlung der Beine
Die Beine spielen eine tragende Roile
Stérungen im Bereich Beine und Fiifle
Anatomie der Faszien

Triggerpunkte der Beine

Wahrnehmen: Anfersen

Wahrnehmen: Gestrecktes Bein
Wahrnehmen: Tiefe Hocke
Wahrnehmen: Fersensitz

Verdandern: Geschmeidige Beinfaszien
Verandern: Freies Knie

Verdndern: Riickwartiges Beinstretching
Verandern: Rollkur fiir das Schienbein
Verdndern: Ausrollen von Wade und Bein
Verandern: Schone Fiie

Integrieren: Ninjawalk auf der Treppe

7-Minuten-Faszientraining
Faszientraining durch den Tag



