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      Unsere eBooks werden auf kindle paperwhite, iBooks (iPad) und tolino vision 3 HD optimiert. Auf anderen Lesegeräten bzw. in anderen Lese-Softwares und -Apps kann es zu Verschiebungen in der Darstellung von Textelementen und Tabellen kommen, die leider nicht zu vermeiden sind. Wir bitten um Ihr Verständnis.

    

    

    ALLE ÜBUNGSANLEITUNGEN AUCH ONLINE AUF GU-BALANCE.DE

    Trainieren Sie jederzeit und überall mit Ihrem kostenlosen Online-Zugang. So einfach funktioniert's: Gehen Sie auf www.gu-balance.de/buch/faszien-yoga-streaming

    Geben Sie bei Name und Passwort jeweils folgenden Begriff ein: faszienyoga

    

    Was Sie damit erreichen können

    
      	sich geschmeidiger bewegen

      	das Bindegewebe straffen

      	der Cellulite zu Leibe rücken

      	Verspannungen im ganzen Körper lösen

      	Rückenschmerzen lindern

      	eine fasziengerechte Ernährung kennenlernen

      	spielerisch und mit Spaß an Yoga herangehen

      	ein neues, leichteres Lebensgefühl finden

    

    

    
      [image: IMG]

      Faszien – straff und geschmeidig

    

    

    
      
        Dynamisch, spielerisch, manchmal richtig wild: So können Sie Yoga erleben! Und dazu Ihre Faszien stimulieren – was nicht weniger bedeutet, als Verspannungen zu lösen, das Binde­gewebe zu straffen, überhaupt jugendlicher auszusehen. Den Faszien bekommt es bestens, wenn wir sie regelmäßig dehnen und bewegen. Anstatt sie zur Arbeitslosigkeit zu verdammen und so Schmerzen zu riskieren, dürfen Sie dynamisches Faszien-Yoga mit seinen tollen Vorzügen nach Herzenslust genießen!

      

    

    

    
      Mit Dehnen und Federn zu einem neuen Lebensgefühl

      
        Mit dynamischem Faszien-Yoga können Sie Ihre Faszien optimal in Schuss halten. Das geschieht nicht nur durch Dehnen, sondern auch mit Feder- und Schwing-Bewegungen – und all das möglichst spielerisch. Ob Sie schon Yoga-erfahren sind oder nicht, spielt keine Rolle. Fangen Sie einfach an! So können Sie Ihr Wohlbefinden steigern und Ihrer Elastizität im wahrsten Sinn des Wortes auf die Sprünge helfen!

      

    

    Als ich vor einigen Jahren zum ersten Mal von der »Entdeckung« der Faszien hörte, war ich zunächst misstrauisch. Während meiner langjährigen Tätigkeit als Yoga-, Pilates- und Tanz-Trainerin hatte ich schon viele Trends kommen und gehen sehen. Doch je mehr ich mich mit dem Thema beschäftigte, desto mehr packte es mich. Ich las, was ich dazu in die Finger bekam, und absolvierte die Faszien-Ausbildung zum Advanced Fascial Fitness Trainer bei Dr. Robert Schleip, einem der bekanntesten Forscher auf dem Gebiet.

    Was genau sind Faszien eigentlich? Darunter versteht man alle faserigen, kollagenen Bindegewebe, die durch Zugspannung ausgebildet worden sind – alles »Weiße«, kann man sagen. Sehnen, Bänder und Knorpel gehören beispielsweise dazu.

    Am meisten sprach mich der ganzheitliche Ansatz an. Weit entfernte Stellen des Körpers sind miteinander verbunden. Nicht umsonst spricht man von einem Faszien-Netzwerk. In zahlreichen Bewegungsmethoden fand ein Umdenken statt, seit man aufgrund neuester Forschungen erkannt hat, dass Faszien eine wirklich erstaunliche Bedeutung für unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden haben (mehr dazu ab >). In der Osteopathie und im Rolfing arbeitet man übrigens schon lange gezielt mit den Faszien.

    Bei Yoga in Verbindung mit Faszien denken manche an Yin-Yoga, bei dem die Faszien noch intensiver als bei klassischen Yoga-Stilen gedehnt werden. Weil ich eine Vertiefung von Yoga durch Faszienarbeit suchte, ging auch ich zunächst diesen Weg. Beim Yin-Yoga verweilt man für drei bis zehn Minuten in einer Haltung und schmilzt regelrecht in die Dehnung hinein. Meist gilt die Dehnung einem bestimmten Bereich, etwa der Beinrückseite. So gut wie alle Yin-Yoga-Haltungen werden im Liegen oder im Sitzen ausgeführt.
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      Beim dynamischen Faszien-Yoga geht es wilder zu, als man es von üblichen Yogastunden kennt.

    

    

    Etwas mehr Schwung, bitte!

    Da ich vom Tanz komme und Bewegung liebe, wollte ich mehr Dynamik in die Sache bringen. Also entwickelte ich meine individuelle Art des dynamischen Faszien-Yoga, das sich auf das Muskelbindegewebe, die Myofaszien, konzentriert, und legte die Ergebnisse Robert Schleip vor. Er war beeindruckt und bescheinigte mir, dass sich seines Wissens europaweit keine Yogalehrerin so intensiv wie ich mit Faszien-Yoga beschäftigt habe.

    Ich probiere gern immer wieder etwas Neues aus. Wie fühlt sich eine Übung an? Tut sie dem Körper gut? Neue wissenschaftliche Erkenntnisse beziehe ich natürlich mit ein. Und genauso Erfahrungen mit meinen Kursteilnehmer(inne)n. All das ist in dieses Buch mit einge­flossen. Mittlerweile biete ich auch eine spezielle Faszien-Yogalehrer-Ausbildung an.

    Beim dynamischen Faszien-Yoga erleben Sie, wie herrlich es sich anfühlt, entlang einer Faszien-Zuglinie zu dehnen und dann einfach mal die Ausrichtung zu verlassen und verschiedene andere Dehnwinkel zu entdecken. Das Ganze können Sie mit einer Prise Federn und Schwingen toppen.

    Beim Üben ist also Kreativität gefragt. Nicht sklavisch an einem Konzept festhalten, sondern eine Haltung auch mal abwandeln – das ist die Freiheit, die mir beim dynamischen Faszien-Yoga vorschwebt. Zwischendurch setze ich auch gern mal die Rolle ein.

    Und was macht all das mit den Faszien? So können Sie das Bindegewebe rundum optimal befeuchten – und das ist genau das, was es braucht! Woran Sie es merken? Beispielsweise daran, dass unschöne Dellen zurückgehen oder sogar verschwinden – die Rede ist von der ungeliebten Cellulite (>) – und dass sich Schmerzen verabschieden.

    

    
      Das Netzwerk, das alles zusammenhält

      
        Wissenschaftler haben in den letzten Jahren Erstaunliches über Faszien zutage gefördert. Denn Faszien sind nicht einfach funktionslose Hüllen, sondern das größte Sinnesorgan in unserem Körper. Viele bislang ungeklärte Schmerzen lassen sich hier lokalisieren – und zugleich tun sich mit den neuen Erkenntnissen ­ungeahnte Wege zu Wohlbefinden und Gesundheit auf.

      

    

    Viel mehr als nur Verpackungsmaterial

    Als umfassendes Netzwerk durchziehen Faszien den gesamten Körper. Sie umschließen und durchdringen Muskeln genauso wie Organe und Adern, bilden eine Ganzkörperhülle und verbinden alles miteinander. Stellen Sie sich nur vor, was mit unserem Gehirn wäre, wenn es nicht durch Faszien gehalten würde! Ein Pudding … Die faszialen Umhüllungen setzen sich bis ins Kleinste fort: So ist es nicht nur der Muskel selbst, der von einer Faszie überzogen ist, sondern auch die Muskelfaserbündel und die einzelnen Muskelfasern – ganz ähnlich wie bei einer Orange: Eine dicke weiße Schicht umhüllt die ganze Frucht, eine dünne trennt die Scheiben voneinander ab, und eine ganz feine, transparente umgibt schließlich jede einzelne Faser.

    Lange Zeit wurden die Faszien als bloßes »Verpackungsmaterial« angesehen, das bei der Erforschung des menschlichen Körpers nur störte. Um ein Organ zu untersuchen, musste man die Faszien entfernen. Um Knochen zu betrachten, musste man die Faszien entfernen. Gefäße, Nerven, Muskeln – immer waren die scheinbar unwichtigen Faszien im Weg. So wurden sie zum lästigen Müll deklariert und nicht weiter untersucht.

    Dabei sorgen die Faszien – das Wort kommt aus dem Lateinischen und bedeutet Band, Bündel – nicht nur dafür, dass die einzelnen Bestandteile unseres Körpers zusammengehalten werden, und geben ihm seine unverwechselbare Form. Faszien sind noch für viel mehr gut, zum Beispiel...

    
      
        
          	dienen sie bei Bewegungen der Kraftübertragung innerhalb des Körpers, sind also auch ein Kommunikationsorgan.

        

      

      
        
          	sind Faszien als Sinnesorgan über Rezep­toren empfindungssensibel.

          	stehen sie in Verbindung mit dem vegetativen Nervensystem und mit dem Immun­system.

          	Nicht zuletzt findet in ihnen teilweise der Stoffwechsel statt.

        

      

    

    Genügend Gründe, den Faszien regelmäßig etwas Gutes zu tun!

    

    Die Struktur der Faszien

    Die verschiedenen Faszienschichten sind mit Rezeptoren ausgestattet, die auf Druck und Zugbewegungen reagieren, aber auch Temperaturschwankungen oder Schmerzen wahrnehmen. Sie machen das Gewebe zu unserem größten Sinnesorgan, man spricht sogar vom sechsten Sinn.

    Oberflächliche Faszien

    Das lockere Binde- und Fettgewebe bildet die oberflächliche Faszienschicht (Fascia superficialis). Diese Faszien befinden sich direkt unter der Haut, sie umschließen Organe und Drüsen und dienen als Füllmaterial für freien Raum. Sie sind aus sehr dehnbarem Elastin, dadurch können sie Fett und Wasser besser speichern. Hier ist der Durchgangsbereich für Blutgefäße, Nerven und Lymphe.

    Tiefe Faszien

    Das dichte (straffe) Bindegewebe bildet die tiefe Faszienschicht (Fascia profunda). Sie umschließt Knochen, Muskeln, Blutgefäße und Nervenbahnen. Auch Bänder, Gelenkkapseln, Knorpel und Sehnen fallen unter das tiefe Fasziengewebe. Die tiefen Faszien sind weniger dehnbar als die oberflächlichen, dafür sind sie voll ausgestattet mit Rezeptoren.

    Die tiefen Faszien haben einen sehr großen Anteil an wellenförmigen Kollagenfasern, die sich wie Drahtseile spiralförmig umeinander drehen. So werden sie besonders haltbar und enorm belastbar.

    

    
      Hyaluronsäure: das Geheimnis alterslosen Aussehens
    

    
      Hyaluronsäure wird von Fibroblasten produziert. Sie sorgt nicht nur für straffe Haut, sondern bildet auch die Schmiere in Knie-, Hüft- und Schultergelenken. Obgleich sie zäh ist, fließt sie gut und kann große Mengen an Wasser binden. Es braucht sie für das optimale Funktionieren der Faszien. Wir benötigen Wasserspeicher beispielsweise zwischen dem Kollagen und Elastin in der Haut.

    

    Die viszeralen Faszien

    Sie sind für die optimale Einbettung der inneren Organe zuständig. Zum Beispiel...tehen das Bauchfell und der Herzbeutel genau wie die Hirnhaut aus viszeralen Faszienschichten. Damit sind die Organe noch besser geschützt.

    Fest und elastisch zugleich

    Die Faszien selbst sind ebenso stabil wie beweglich. Nur so können sie gleichermaßen Halt geben und sich den Bewegungen anpassen. Faszien sind 0,3 bis 3 mm dick und bestehen aus Fasern und einer flüssigen Grundsubstanz – von der sie auch umgeben sind.

    Wir bauen uns eine Faszie

    Man nehme für die Grundsubstanz ein wässriges Gel und Zucker-Eiweiß-Verbindungen – mit dem Bestandteil Hyaluronan (bekannt als Hyaluronsäure). Dann füge man Kollagen- und Elastinfasern hinzu. Als Letztes kommen begabte kleine Handwerkerzellen ins Spiel, die Fibroblasten. Sie bauen je nach Belastung oder Nichtbelastung Kollagenfasern entweder ab oder auf. Alle Zutaten zusammen bilden die Matrix – unser Bindegewebsnetzwerk, das uns wie ein Gerüst Halt gibt. Bei den Fasern überwiegt je nach Anforderung der Anteil der Kollagen- oder derjenige der Elastinfasern. Kollagenfasern sind fest und dennoch elastisch. Elastinfasern können sich auf ihre doppelte Länge ausdehnen, wie ein Gummiband.

    Hier setzt Faszien-Yoga an

    Nun können Sie sich schon besser vorstellen, was es mit den Faszien auf sich hat. Daher will ich jetzt genauer erläutern, wie dynamisches Faszien-Yoga funktioniert. Hierbei ist sowohl die oberflächliche wie auch die tiefe Faszienschicht relevant. Es geht wie gesagt um die Myofaszien, das Muskelbindegewebe.

    Spielerisches Dehnen

    Dehnen ist einfach eine Wohltat für die Faszien! Dadurch füllen sich die Wasserspeicher auf, und die Wasserqualität verbessert sich. Im Gegensatz zum klassischen Yoga geht es ja beim Faszien-Yoga darum, herkömmliche Haltungen zu verlassen und mehr mit dem Körper zu spielen. Je mehr Winkel wir durch eine neue Dehnposition finden, umso mehr freut sich unser Gewebe und dankt es uns mit Geschmeidigkeit.

    Federn und Schwingen

    Noch besser wird es, wenn Sie etwas Weiteres hinzufügen: das Federn. Das hat man in der Gymnastik früher schon gemacht. Dann wurde es aus dem Sportrepertoire gestrichen. Und jetzt soll es doch wieder sinnvoll sein? Tatsächlich haben Forscher wie Dr. Schleip festgestellt, dass unsere Faszien sehr gut auf Feder- und Schwingbewegungen reagieren. Da mich diese neuen wissenschaftlichen Erkenntnisse überzeugen, heißt das, dass ich das in meine Übungen einbeziehe.

    Die elastischen Fasern der Faszien möchten gefordert werden – und wie könnte das wirksamer geschehen als mit kleinen und größeren federnden Bewegungen?! Um ein Gefühl dafür zu bekommen, muss man es einfach ausprobieren! Wenn Sie das Programm »Von Kopf bis Fuß gestrafft« der Multimediainhalte durchführen, werden Sie feststellen, wie viel Spaß das Federn macht – und wie herausfordernd es gleichzeitig ist. Federn ist übrigens nicht gleich Federn. Um die Faszien optimal zu stimulieren, arbeiten wir mit der elastischen Rückfederung.

    Probieren Sie beim nächsten Spaziergang einfach mal aus, bei jedem Schritt zu federn, und bringen Sie so Ihre Faszien zum Beben.

    Das Schwingen ist gewissermaßen die große Schwester des Federns. Statt klein und fein zu federn, nutzen Sie beim Schwingen den Platz um sich herum komplett aus und lassen Ihre Arme oder den ganzen Oberkörper fliegen. Das ist noch dynamischer als das Federn, und es setzt viel Energie frei. Und: Schwingen macht glücklich!

    
      
      Die Sache mit der Frau Cellulite
    

    
      Anders als bei Männern, bei denen die Kollagenfasern ein kreuzförmiges Netzwerk bilden, sind diese bei Frauen säulenförmig aufgebaut und weicher. So können sich die darin enthaltenen Fettpäckchen besser ausbreiten. Und schon erhalten wir die wenig formschöne Orangenhaut, genauer gesagt – nennen wir sie doch furchtlos beim Namen – die Cellulite. Vorzugsweise finden diese Dellen an Oberschenkeln von Frauen und an deren Po ein Zuhause.

      Darüber hinaus gibt es bei Frauen auch ­einen Zusammenhang mit dem Hormon Östrogen. Es kann die Bindegewebszellen dazu bringen, ein bestimmtes Enzym zu produzieren – und das baut das im Bindegewebe enthaltene Kollagen ab. Und jetzt die gute Nachricht: Durch die Stimulation der Faszien kann man dem Abbau entgegenwirken.

    

    Flutschendes Netzwerk

    Die Faszien bilden also ein Netzwerk, das den gesamten Körper durchzieht. Was bedeutet das für unsere Beweglichkeit? Stellen Sie sich vor, wie es in Ihrem Inneren aussieht, wenn Sie Ihren Oberkörper vorbeugen oder zur Seite neigen: Auch die Organe bewegen sich mit. Alles muss daher beweglich sein, das heißt, die Faszienschichten dürfen nicht aneinander reiben – es muss gewissermaßen »flutschen«! Dafür braucht es ausreichend Flüssigkeit, sonst verkleben sie.

    Ohne Moos nix los

    Das lässt sich gut mit Moos vergleichen: Es nimmt Wasser auf und speichert es, wie ein Schwamm. Wenn wir das Wasser aus dem Moos pressen, halten wir nur die trockenen Fasern in der Hand. Andererseits sollen sich auch keine Pfützen bilden – auf den Körper übertragen wären das Stauungen im Gewebe.

    Man kann davon ausgehen, dass jeder Mensch durchschnittlich 20 kg Faszien mit sich herumträgt. Wasser macht den größten Anteil daran aus – etwa 70 Prozent. Jeder von uns hat also gewissermaßen einen Ozean in sich.

    

    
      Endlich schmerzfrei: Ein neuer Blick auf Rücken und Nacken

      
        Zwei großen potenziellen Schwachstellen im Bewegungsapparat will ich hier im Zusammenhang mit den Faszien ein eigenes Kapitel widmen: Rücken und Nacken. Anders als man bisher glaubte, sind Rücken- und Nackenschmerzen zum großen Teil nicht muskulär bedingt. In aller Regel sind es verklebte oder verfilzte Faszien, die für Schmerzen sorgen. Der Nacken verlangt besondere Aufmerksamkeit, weil er das Nadelöhr der Versorgung unseres Gehirns ist.

      

    

    Die gute Feuerwehr

    Im Lendenbereich unseres Rückens befindet sich eine große Faszie: die Lumbalfaszie. Ihr Netzwerk besteht aus mehreren Schichten, und sie ist so reißfest wie 50 übereinandergelegte Frischhaltefolien! Sie sorgt für einen starken Rücken und einen mühelosen Gang. Allerdings kommt es in diesem Bereich am häufigsten zu Rückenschmerzen – hier sind zahlreiche Schmerzrezeptoren beheimatet. Ursachen dafür können Bewegungsmangel, einseitige Belastung beispielsweise durch Sport oder auch ständiges Schonen sein.

    Stellen Sie sich vor, wie ein Mensch aus einem brennenden Haus auf ein großes Tuch springt, das ihm die Feuerwehrleute hinhalten, um ihn aufzufangen. Das entspricht einer starken Lumbalfaszie. Wenn allerdings ein paar von den Feuerwehrmännern am Vorabend zu viel Party gemacht haben und das Tuch nur locker halten oder gar loslassen, verliert es an Spannkraft und kann seine Aufgabe nicht erfüllen. Das ist es, was mit der Lumbalfaszie bei Bewegungsmangel geschieht.

    Wenn Sie den Oberkörper locker nach unten beugen, ist es Ihre Lendenfaszie, die Sie hält, nicht die Muskeln. Genießen Sie die Dehnung!
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      Verfilztes Bindegewebe: Gegenüber dem Normalzustand links sind rechts die Nervenenden (weiß) eingeklemmt, weil die Fibroblasten (blau) zu viele Kollagenfasern (rot) produzieren.

    

    Verfilzt oder verklebt: So tut der Rücken weh

    Denken Sie noch einmal an die Fibroblasten, die kleinen Handwerkerzellen, an die Kollagenfasern, die von den Handwerkerzellen, den Fibroblasten, produziert werden, und an die Hyaluronsäureketten in der Grundsubstanz (>). Die können auch ganz anders. 80 Prozent unserer Nervenenden verlaufen durch das Fasziengewebe. Bewegen wir uns zu wenig oder verletzen wir uns, dann sind diese zwischen den Kollagenfasern eingeklemmt, weil die Fibroblasten anfangen, zu viele Kollagenfasern zu bilden, und in der Folge das Gewebe verfilzt. Ernähren wir uns falsch oder setzen wir unseren Körper zu hohen Belastungen aus, wie es etwa im Leistungssport der Fall ist, wird die Hyaluronsäurekette zu lang, es entstehen zu dicke Hyaluronanschichten, und das, was mal schön flüssig floss, verwandelt unser Fasziengewebe in klebriges Karamell. Genau das führt zu Rückenschmerzen.

    Stress lass nach

    Wussten Sie, dass Stress einen Einfluss auf unsere Faszien hat? Erhöht sich nämlich die Zahl der Stresshormone, ziehen sich die Faszien zusammen, sie verkrampfen sich regelrecht. Wie viele Menschen klagen über Rückenschmerzen, wenn sie gestresst sind! Und bedenken Sie: Stress beginnt im Kopf. Gönnen Sie sich also immer wieder Regenerationszeiten, gehen Sie spazieren, meditieren Sie oder lassen Sie ab und zu einfach die Seele baumeln.

    Schnelltest: Woher kommen Rückenschmerzen?

    Um herauszufinden, ob Rückenschmerzen auf die Faszien zurückzuführen sind, können Sie diesen Test anwenden: Wenn Sie sich in eine bestimmte Richtung bewegen – etwa den Oberkörper beugen oder zur Seite neigen –, die Schmerzen eher großflächig als punktuell sind und Sie eine Emotion damit verbinden (»Ich könnte vor Schmerz an die Decke gehen!«), dürfen Sie davon ausgehen, dass die Schmerzen von den Faszien herrühren.

    Die filigrane Welt von Hals und Nacken

    Der Hals ist ein Nadelöhr für Nervenbahnen. Trotz der Enge entsteht jedoch unter normalen Umständen kein Stau, denn die Nervenfasern sind von kleinen, zarten Faszien umgeben. Doch auch im Bereich von Hals und Nacken kann es Probleme geben. Wenn beispielsweise durch Stress die Fibro­blasten hyperaktiv werden und zu viele Kollagenfasern produzieren, zieht sich der Nackenbereich wie ein zu heiß gewaschener Pullover zusammen. Mit gezielten Übungen des Faszien-Yoga kann man dafür sorgen, dass sich die übereifrigen Handwerkerzellen auch mal eine Pause gönnen und das Gewebe wieder geschmeidiger wird.
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      Das Spinnennetz mit Tautropfen ist ein wunderbares Bild für das Fasziennetz im Körper: Elastizität und Spannkraft bleiben erhalten, wenn wir die Faszien durch Bewegen und Dehnen befeuchten.

    

    

    
      Probieren geht über Studieren

      
        Man muss es einfach machen! Sie werden auf jeden Fall positive Resultate am eigenen Körper und beim Wohlbefinden feststellen. Geben Sie nicht auf, wenn der Erfolg ein wenig auf sich warten lässt. Früher oder später werden Sie bestimmt belohnt werden. Die kollagene Grundstruktur ist von Mensch zu Mensch verschieden, weshalb sich die einen leichter mit dem Dehnen tun und die anderen länger brauchen, um beweglicher zu werden.

      

    

    So üben Sie mit dem Buch

    Starten Sie mit dem ersten Praxiskapitel »Faszien lieben Dehnen« (>) und genießen Sie das Dehnen entlang der Faszienbahnen, die hier eine nach der anderen vorgestellt werden. Lust auf eine Massage? Gönnen Sie sich doch eine (>)! Auch Massagen stimulieren Faszien und lösen Verspannungen. Im Kapitel »Kleine Helfer« (>) können Sie mit dem Nudelholz für ein straffes Bindegewebe sorgen und mit der Rolle kleine Stauungen beziehungsweise Verklebungen im Gewebe lösen. Was sich alles mit einem Stuhl anstellen lässt, zeige ich Ihnen am Ende des Helferkapitels.

    

    Richtig essen

    Bewegung und eine fasziengerechte Ernährung gehören beim Thema Faszien einfach zusammen. Ja, Sie haben richtig gelesen: Sie können die Faszien auch über die Ernährung positiv beeinflussen. Dazu habe ich den Experten Stephan Müller interviewt. Abgerundet wird das Ernährungskapitel (ab >) mit zwei Rezepten von mir, die ich Ihnen ganz besonders ans Herz legen möchte.

    Der Film zum Buch

    Die Multimediainhalte zeigen Ihnen, was genau es mit dem spielerischen Dehnen, Federn und Schwingen auf sich hat. Und Sie bekommen ein Gefühl dafür, wie die verschiedenen Faszienbahnen zusammenwirken. Mit einem speziellen Programm für Rücken, Schultern und Nacken wird für ein geschmeidigeres Bindegewebe gesorgt. Herausfordend wird es mit dem Federprogramm »Von Kopf bis Fuß gestrafft«. Und wenn Sie mal nicht so viel Zeit haben, dann eignet sich ganz wunderbar der Faszien-Sonnengruß.

    Der Film zeigt uns übrigens zu zweit. Wir demonstrieren die gleiche Übung teilweise auf verschiedene Art und Weise, einmal für Anfänger und einmal für Fortgeschrittene. Achten Sie auf die Unterschiede! So bekommen Sie schnell ein Gefühl dafür, wie man eine Übung variieren kann.

    Am liebsten Jeden Tag?

    Auch wenn Sie merken, wie gut dynamisches Faszien-Yoga Ihnen tut, und nun hoch motiviert sind – übertreiben Sie es bitte nicht. Gerade bei der Faszienarbeit gilt nicht wie bei der Muskel­arbeit »Viel hilft viel«. Belassen Sie es bei zwei- bis dreimal die Woche Üben. Faszien brauchen Regenerationszeiten. Eine Pause von 48 bis 72 Stunden zwischen zwei Trainingseinheiten ist zu empfehlen. Andernfalls könnte es sein, dass Sie einen Faszienkater bekommen, denn das, was man bisher den Muskeln zuschrieb, sind tatsächlich Risse im Faszien­gewebe. Sobald Sie eine Weile regelmäßig geübt haben, werden Sie selbst ein Gefühl dafür entwickeln, wie häufig Sie am besten üben.

    Hallo Achtsamkeit!

    Trotz aller Dynamik steht beim Faszien-Yoga als ganzheitlichem Übungsweg wie beim Yoga überhaupt die Achtsamkeit im Vordergrund. Und der Respekt dem eigenen Körper gegenüber. Nehmen Sie ihn daher in jedem Moment bewusst und mit Feingefühl wahr.

    Ich lade Sie nun herzlich dazu ein, dies bei den folgenden Übungen auszuprobieren und die Reise in die Welt der Faszien zu genießen!
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    Faszien lieben

    Dehnen

  

  

  
    
      Lernen Sie Ihren Körper als Gesamtkunstwerk kennen! Wenn Sie nämlich einen bestimmten Körperteil mit dynamischem Faszien-Yoga bearbeiten, spüren Sie die Auswirkungen womöglich ganz woanders. Und Ihre Faszien werden begeistert sein. Dazu müssen Sie noch nicht einmal wissen, dass Forschungen bestätigt haben, wie gut das Dehnen den Faszien tut. Sie werden es einfach spüren. Entdecken Sie also die Katze oder den Kater in sich und rekeln und strecken Sie sich nach allen Regeln der Kunst.

    

  

  

  
    Tensegrity – stabile Beweglichkeit

    
      Nach all den Details zu den Faszien ist es sinnvoll, sich den Körper als Ganzes genauer anzusehen. Wie wird er eigentlich zu dem stabilen und doch so beweglichen Gebilde, das er ist? Das kann uns am besten das Tensegrity-Modell verdeutlichen.

    

  

  Dieses Modell stammt aus der Architektur. Das Wort ist zusammengesetzt aus »tension« (Federkraft, Spannung) und »integrity« (Vollständigkeit, Intaktheit). Feste Körper werden mit elastischen Zugelementen (etwa Gummibändern) verbunden, die unter Spannung stehen, und erlangen so eine enorme Stabilität. Die festen Elemente berühren einander dabei nicht.

  Was passiert nun, wenn von außen Druck auf das Gebilde ausgeübt wird? Das ganze System reagiert darauf, und zwar dynamisch. Es verformt sich der Krafteinwirkung entsprechend und kommt anschließend wieder in den Ausgangszustand zurück.

  Häuserarchitektur versus Körperbau

  Häuser sind aus festen Materialien gebaut, sie sollen ja dem Menschen nicht nur Schutz bieten, sondern auch Unwetter und Stürmen standhalten. Erst durch einen heftigen Orkan können sie zusammenbrechen.

  Der menschliche Körper hingegen lässt sich mit dem Tensegrity-Modell vergleichen. Wir verfügen über feste Elemente, etwa die Knochen, und dazwischen elastische Elemente, die Faszien. Und noch etwas unterscheidet unsere Anatomie von der normalen Häuserarchitektur: Es gibt in ihr keine geraden Linien. Selbst die Knochen sind nicht wirklich gerade, sondern spiralförmig. Darüber hinaus ist jeder Knochen durch die Faszien elastisch vom nächsten abgeschirmt, damit die Bewegungen geschmeidig verlaufen können.

  Flüssigkeit ist auch in den festen Bestandteilen unseres Körpers. Sogar in den Knochen befinden sich Blutgefäße, in ihrem Inneren das Knochenmark. Die Flüssigkeiten in den Faszien und um sie herum verhindern beispielsweise, dass unsere Lunge beim Atmen gegen den Magen stößt. Überhaupt: In unserem Inneren findet keine Reibung statt.

  Wie beim Tensegrity-Modell ist es in unserem Körper so, dass ein Ziehen beispielsweise ganz unten auf die Struktur ganz oben einen Effekt hat. Mit anderen Worten: Das Dehnen der Fußsohle kann sich auf den Nackenbereich auswirken und möglicherweise sogar Kopfschmerzen positiv beeinflussen. Das ist, wenn man sich den Verlauf der Faszien im Körper anschaut, nicht verwunderlich, denn wir dehnen ja entlang der Zuglinien, die weite Strecken umfassen (ab >). Denken Sie großflächig, nicht von Muskel zu Muskel!

  Übrigens: Die Zuglinien sind nahezu identisch mit den Meridianen aus der Traditionellen Chinesischen Medizin – den Energiebahnen, auf denen in der Akupunktur die Nadeln gesetzt werden. Lange bevor der wissenschaftliche Beweis für die Faszienbahnen erbracht wurde, hatte man also in China bereits die Bedeutung der Faszienbahnen erkannt, natürlich ohne sie als solche zu bezeichnen. Das ist wieder einmal ein schönes Beispiel, wie sich westliche Wissenschaft mit östlicher Weisheit vereint.

  

  [image: IMG]

  
    Das Segelschiff ist ein weiteres Beispiel... das Tensegrity-Modell: Dank seiner ausgeklügelten Konstruktion sorgen die beweglichen Elemente dafür, dass eine Änderung an einem Ende das gesamte Gefüge neu ausrichtet.

  

  
    Ein Hoch auf die Müllabfuhr
  

  
    Durch Faszien-Yoga sorgen wir dafür, dass das Gewebe rehydriert wird und die Fibro­blasten alte Kollagenfasern fressen, diese ausspucken, also abbauen, und neue aufbauen. Wir wollen so die Fibroblasten »irritieren«, damit sie mit ihrer Arbeit in die Gänge kommen und die Zell­erneuerung schneller vonstattengeht. So werden mit ­Absicht winzige Risse im Fasziengewebe erzeugt. Man kann auch sagen: Wir produzieren Müll im Körper, damit die Müllabfuhr zu tun hat. Alles bleibt dadurch in Bewegung. Je mehr wir also die Fibroblasten dazu an­regen, Kollagen ab- und gleichzeitig aufzubauen, je dünner die Hyaluronsäureschicht bleibt und je besser es fließt, desto beweg­licher, jünger und schmerzfreier bleiben wir.

  

  

  
    Die frontale Zuglinie

    
      Sind Sie ein Vielsitzer und fühlen sich am wohlsten in nach vorn gebeugter Haltung? Dann nichts wie hoch den Po und einmal die Welt mit offenen Armen empfangen! Öffnen Sie sich dem, was auf Sie zukommt, und entdecken Sie mit diesen Übungen, wie toll es sich anfühlt, die komplette Körpervorderseite zu dehnen.

    

  

  Die frontale Zuglinie verläuft die gesamte vordere Körperhälfte entlang von den Füßen bis zum Kopf und stabilisiert den Oberkörper, sodass er sich bewegen und beugen kann. Sie beginnt zu beiden Seiten an der Oberseite der Zehen. Von dort läuft sie die Beine hinauf. Dann geht es als »Gesamtpaket« vom Becken über Bauch und Brust zum Hals weiter. Hier verzweigt sie sich wieder und läuft links und rechts am Hals entlang bis zum Hinterkopf.

  Diese Zuglinie befindet sich nahe der Körper­oberfläche. Sie bildet das Gegengewicht zur rückwärtigen Zuglinie, die Sie im nächsten Kapitel (>) kennenlernen werden. Beckenvorderseite, Brustbein und Gesicht werden unter anderem mit Unterstützung der frontalen Zug­linie in der Schwerkraft gehalten.

  [image: IMG]

  Tief durchatmen

  Wenn Sie kurzatmig sind beziehungsweise sich mit der Atmung schwertun, kann das Dehnen der frontalen Zuglinie wahre Wunder wirken. Schon bei der ersten Übung, der »Schiefen Taube«, können Sie spüren, wie befreiend das für Ihre Lungen ist.

  
    Schiefe Taube

    
      
        
          [image: IMG] Setzen Sie sich mit Ihrer linken Pobacke auf die linke Ferse.

        

      

      
        
          [image: IMG] Stützen Sie sich mit der linken Hand am Boden ab und verlagern Sie Ihr Körpergewicht etwas nach links. Kreisen Sie mit der linken Schulter einmal bewusst nach oben und hinten und ziehen Sie sie aktiv vom Ohr weg.

        

      

      
        
          [image: IMG] Strecken Sie das rechte Bein nach hinten aus, der Fußspann liegt am Boden auf.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Atmen Sie ein und strecken Sie den rechten Arm nach oben aus. Flexen Sie dabei Ihre Hand, winkeln Sie sie also nach hinten ab. Dehnen Sie den Brustkorb nach vorn oben.

        

      

      
        
          [image: IMG] Wechseln Sie nach 6 Atemzügen die Seite.

        

      

    

    
      SO WIRD ES WENIGER INTENSIV

      Beugen Sie den Oberkörper mehr nach vorn, wenn Sie zu viel Druck im unteren Rücken spüren.

    

  

  
    Geneigter Hund

    
      
        
          [image: IMG] Ihre Beine sind lang nach hinten ausgestreckt, die Fußrücken liegen am Boden auf. Stützen Sie sich mit beiden Händen unterhalb Ihrer Schultern ab. Ziehen Sie die Schultern nach hinten und aktiv von den Ohren weg.

        

      

      
        
          [image: IMG] Heben Sie den Brustkorb weit nach vorn oben an und beugen Sie den Oberkörper nach hinten.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Drehen Sie den Kopf und neigen Sie Ihr Kinn zur rechten Schulter.

        

      

      
        
          [image: IMG] Drehen und neigen Sie Ihren Kopf nach 3 bis 4 Atemzügen nach links und verfahren Sie auf dieser Seite genauso.

        

      

    

    

    
      SO WIRD ES WENIGER INTENSIV

      Treten Sie nicht in Wettbewerb mit sich selbst und lassen Sie gern Ihre Knie am Boden, wenn es sich für Sie im Rücken besser anfühlt.

    

  

  
    Zirkuskatze

    
      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Kommen Sie in den Vierfüßlerstand. Strecken Sie das rechte Bein am Boden lang nach hinten aus. Stellen Sie die Zehen auf. Das linke Knie befindet sich unter dem linken Hüftgelenk, Sie können die Zehen ebenfalls aufstellen oder flach ablegen.

        

      

      
        
          [image: IMG] Wandern Sie mit Ihren Armen Stück für Stück nach vorn. Winkeln Sie den linken Arm an und legen Sie ihn am Boden ab.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Strecken Sie den rechten Arm so weit nach vorn aus, wie Sie können, behalten Sie den Kopf in Verlängerung des Rückens.

        

      

      
        
          [image: IMG] Atmen Sie aus und senken Sie dabei Ihren Brustkorb zum Boden ab, legen Sie die Stirn auf den linken Unterarm.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Heben Sie mit dem Einatmen Ihr rechtes Bein nach oben. Die Zehen sind zur Decke gestreckt.

        

      

      
        
          [image: IMG] Verweilen Sie 4 bis 6 Atemzüge in der Haltung und wechseln Sie dann die Seite.

        

      

    

    
      SO WIRD ES ETWAS INTENSIVER

      Strecken Sie beide Arme nach vorn aus. Diese Übung ist ein kleiner Balanceakt. Wenn Sie noch am Anfang Ihrer Yogakarriere stehen oder als erfahrener Yogi einen wackeligen Tag haben, denken Sie sich nichts dabei. Das kann schon mal passieren.

    

  

  
    Kopfverdrehter Ausfallschritt

    
      
        
          [image: IMG] Kommen Sie auf Ihrer Matte in einen tiefen Ausfallschritt. Stellen Sie dazu das linke Bein auf, das Knie ist über der Ferse positioniert. Strecken Sie das rechte Bein lang nach hinten aus und legen Sie das rechte Knie ab.

        

      

      
        
          [image: IMG] Platzieren Sie Ihre verschränkten Finger am Hinterkopf und heben Sie mit dem Einatmen Ihren Brustkorb an.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Neigen Sie Ihr Kinn nach links unten zum Brustbein.

        

      

      
        
          [image: IMG] Genießen Sie die Dehnung für 4 bis 6 Atemzüge und wechseln Sie dann die Seite.

        

      

    

  

  
    Lang gedehnter Krieger

    
      
        
          [image: IMG] Nehmen Sie einen Ausfallschritt ein, das rechte Bein ist vorn und so weit gebeugt, dass sich das Knie über der rechten Ferse befindet.

        

      

      
        
          [image: IMG] Das linke Bein ist gestreckt. Drehen Sie den linken Fuß ein wenig nach außen. Dabei bleibt das Becken nach vorn ausgerichtet.

        

      

      
        
          [image: IMG] Strecken Sie den linken Arm nach oben zur Decke und den rechten hinter Ihrem Rücken aus. Flexen Sie beide Hände.

        

      

      
        
          [image: IMG] Drehen Sie den Oberkörper etwas mehr zur rechten Seite auf.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Atmen Sie tief durch die Nase ein, ziehen Sie dabei Ihre Arme weit nach hinten und dehnen Sie den Brustkorb weit nach vorn oben.

        

      

      
        
          [image: IMG] Wechseln Sie nach 4 bis 6 Atemzügen zur anderen Seite.

        

      

    

  

  

  
    Die rückwärtige Zuglinie

    
      Genießen Sie die intensiven Dehnpositionen und spüren Sie den Zug von Ihren Füßen bis zum Kopf. Nehmen Sie wahr, wie weitläufig diese Fläche ist, und spüren Sie entlang dieser Faszienbahn, an welchen Stellen Sie die Dehnung besonders stark wahrnehmen. Vergessen Sie dabei das Atmen nicht – ruhig und gleichmäßig durch die Nase ein und aus.

    

  

  Die rückwärtige Zuglinie beginnt an der Unterseite der Füße als Plantarfaszie. Dieser Abschnitt ist mit etwa 3 Millimetern die dickste Faszie im ganzen Körper. Von den Füßen erstreckt sich die rückwärtige Zuglinie über die Beinrückseiten, den Rücken und den Nacken sowie den Schädel bis zu den Augenbrauen, wo sie endet. Auf Höhe des Rückens verlaufen die Bahnen nahe beieinander zu beiden Seiten der Wirbelsäule.

  Die rückwärtige Zuglinie ist vor allem Rückenstütze und als solche für unsere aufrechte Haltung verantwortlich. Und sie ist ein Schutzschild für die Körperrückseite. Ohne diese Zuglinie würden wir vornüberfallen. Sie holt uns aus der Säuglingshaltung heraus und macht uns den Weg zur Außenwelt frei.

  [image: IMG]

  Weitreichende Wirkungen

  Wenn Sie das nächste Mal unter starken Nackenverspannungen leiden oder ihr Kopf vor Schmerzen platzt, greifen Sie nicht gleich zur Tablette, sondern dehnen Sie stattdessen Ihre Fußsohlenfaszie oder rollen Sie sie mit einem Ball oder einer Rolle (>) aus.

  
    Runde Vorbeuge stehend

    
      
        
          [image: IMG] Ihre Beine sind gestreckt und entweder hüftbreit geöffnet oder eng geschlossen.

        

      

      
        
          [image: IMG] Platzieren Sie die Handflächen mit verschränkten Fingern am Hinterkopf, schließen Sie die Ellbogen vor dem Gesicht.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Beim Ausatmen rollen Sie sich nach vorn ab. Runden Sie den Rücken nach oben zur Decke und ziehen Sie das Kinn zum Brustbein. Ziehen Sie die Schultern sanft von den Ohren weg.

        

      

      
        
          [image: IMG] Verweilen Sie so 4 bis 6 Atemzüge.

        

      

    

    
      ENTSPANNUNG FÜR DEN RÜCKEN

      Hängen Sie den Rücken alternativ nach unten aus und lassen Sie sich von Ihrer starken Lendenfaszie halten. Auch Arme und Kopf hängen nach unten.

    

  

  
    Kurviger Ausfallschritt

    
      
        
          [image: IMG] Gehen Sie mit dem linken Bein nach vorn in einen weiten Ausfallschritt. Beide Beine bleiben dabei gestreckt, der rechte Fuß ist leicht nach außen gedreht, sodass Sie die Balance gut halten können. Das Becken ist nach vorn ausgerichtet. Verzahnen Sie die Finger hinter dem Kopf und bringen Sie die Ellbogen zusammen.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Atmen Sie aus und beugen Sie den Oberkörper mit rundem Rücken über Ihr linkes Bein. Ziel ist es, einen Katzenbuckel zu machen – Sie müssen nicht unbedingt tief hängen. Das Kinn bewegt sich zur Brust.

        

      

      
        
          [image: IMG] Verweilen Sie so 4 Atemzüge, bevor Sie die Seite wechseln.

        

      

    

  

  
    Gerundetes Boot

    
      
        
          [image: IMG] Greifen Sie rechts und links in Ihre Kniekehlen und verlagern Sie Ihr Körpergewicht hinter Ihre Sitzknochen.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Runden Sie den Rücken, lösen Sie langsam Ihre Füße vom Boden.

        

      

      
        
          [image: IMG] Strecken Sie erst einmal ein Bein nach oben aus. Finden Sie hier erneut Ihr Gleichgewicht und runden Sie Ihren Rücken.

        

      

      
        
          [image: IMG] Wenn Sie so weit sind, dann strecken Sie Ihr zweites Bein aus.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Flexen Sie Ihre Füße und greifen Sie beide Beine, wo es für Sie am besten ist. Das können die Oberschenkel, die Kniekehlen, die Unterschenkel oder die Füße sein.

        

      

      
        
          [image: IMG] Versuchen Sie, 4 bis 6 Atemzüge in der Position zu bleiben.

        

      

    

  

  
    Katzenhund

    
      
        
          [image: IMG] Nehmen Sie einen engen Vierfüßlerstand ein. Ihre Knie befinden sich dabei vor Ihren Hüftgelenken. Die Zehen sind aufgestelllt.

        

      

      
        
          [image: IMG] Atmen Sie aus, lösen Sie Ihre Knie vom Boden und drücken Sie sich nach oben.

        

      

      
        
          [image: IMG] Wandern Sie mit den Füßen gegebenenfalls weiter nach vorn, sodass Sie sie möglichst flach in den Boden pressen können.

        

      

      
        
          [image: IMG] Runden Sie den Rücken und ziehen das Kinn zum Brustbein.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Drehen Sie die Schultern nach außen und ziehen Sie sie von den Ohren weg.

        

      

      
        
          [image: IMG] Verweilen Sie 4 Atemzüge in der Position.

        

      

    

    
      SO WIRD ES WENIGER INTENSIV

      Sie können mit einem Yogablock, wenn Sie einen haben, die Position Ihrer Hände erhöhen.

    

  

  
    Runde Vorbeuge sitzend

    
      
        
          [image: IMG] Strecken Sie Ihre Beine lang nach vorn aus, flexen Sie die Füße.

        

      

      
        
          [image: IMG] Schaffen Sie Raum für Ihre Sitzknochen, indem Sie Ihre rechte und linke Gesäßhälfte jeweils etwas zur Seite herausziehen.

        

      

      
        
          [image: IMG] Verzahnen Sie die Finger und legen Sie Ihre Handflächen am Hinterkopf an.

        

      

      
        
          [image: IMG] Atmen Sie aus und rollen Sie sich etwas über Ihre Beine nach vorn ab. Ihre Stirn schwebt über den Oberschenkeln oder über den Kniescheiben.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Atmen Sie ein und beginnen Sie nun, den Rücken aktiv nach hinten zu einem Katzenbuckel zu runden. Ziehen Sie dabei das Kinn zum Brustbein.

        

      

    

  

  
    Nackendehner

    
      
        
          [image: IMG] Kommen Sie in den Vierfüßlerstand. Die Knie sind unterhalb der Hüftgelenke platziert.

        

      

      
        
          [image: IMG] Stützen Sie sich auf den Unterarmen ab und bilden Sie mit ihnen ein Dreieck, indem Sie Ihre Finger miteinander verzahnen.

        

      

      
        
          [image: IMG] Senken Sie Ihren Kopf ab und legen Sie den Scheitelpunkt auf den Boden. Rollen Sie Ihren Kopf so ein, dass das Kinn zum Brustbein zieht.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Strecken Sie nun Ihr rechtes Bein nach hinten aus und runden Sie den Rücken zur Decke. Ihre Unterarme drücken dabei in den Boden, um so den Druck von der Halswirbelsäule zu nehmen.

        

      

    

  

  
    Die seitliche Zuglinie

    
      Lehnen Sie sich einmal zur Seite. Weiter! Noch weiter! Erstaunlich, wie weit das geht, nicht wahr?! Ihre seitlichen Zuglinien umschlingen Sie und sorgen dafür, dass Sie wie ein Baum im Wind stehen und auch bei Sturm nicht umfallen. Wiegen Sie sich also genussvoll im Wind!

    

  

  Die seitlichen Zuglinien verlaufen rechts und links am Körper entlang. Beginnend an der Außenseite des Fußes geht es um den Knöchel, dann seitlich das Bein hinauf und von dort im Kreuzgeflecht über die Flanken bis zum Kopf unterhalb der Ohren. Die seitlichen Bahnen balancieren vordere und rückwärtige Zuglinie aus und koordinieren Oberkörper und Beine. So sorgen sie dafür, dass der Körper bei starker Neigung zur Seite nicht umfällt. Sie fungieren als eine Art verstellbare Bremse bei Seitbeugen und Drehbewegungen im Rumpf. Wie die frontale Linie sind auch die seitlichen Linien sehr wichtig für die Atmung.

  Übrigens ist manchem Läufer ein Abschnitt der seitlichen Linie durchaus namentlich bekannt: das sogenannte iliotibiale Band an der Oberschenkel-Außenseite. Bei Säuglingen ist es noch gar nicht vorhanden, weil es erst mit dem Gehen entsteht. Bei Überbeanspruchung macht es durch Schmerzen am Knie auf sich aufmerksam, die als gleichnamiges Syndrom bekannt – und gefürchtet – sind.

  [image: IMG]

  In jeder Hinsicht sturmfest

  In den folgenden Übungen sprechen wir vor allem die Seitneigung an. Genau das Richtige, falls Sie auf große Segeltour gehen wollen!

  
    Gezogenes Tor

    
      
        
          [image: IMG] Kommen Sie in einen Kniestand. Die Knie sind etwa hüftbreit geöffnet.

        

      

      
        
          [image: IMG] Strecken Sie das linke Bein zur Seite aus. Ihre Zehen zeigen nach vorn. Pressen Sie die linke Fußaußenkante in den Boden. Die rechten Zehen sind flach abgelegt oder aufgestellt.

        

      

      
        
          [image: IMG] Beim Einatmen strecken Sie den rechten Arm nach oben aus. Atmen Sie aus und neigen Sie Ihren Oberkörper nach links. Ihr rechter Arm wandert weit nach links über Ihren Kopf.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Führen Sie Ihre linke Hand zum rechten Ohr und ziehen Sie nun den Kopf nach links.

        

      

      
        
          [image: IMG] Bleiben Sie 4 bis 5 Atemzüge in der Position und wiederholen Sie die Haltung zur anderen Seite.

        

      

    

  

  
    Geneigter Ausfallschritt

    
      
        
          [image: IMG] Stellen Sie sich in einen Ausfallschritt. Ihr linkes Bein befindet sich vor Ihrem Körper und ist gebeugt, das Knie ist über der Ferse platziert. Das rechte Bein ist nach hinten ausgestreckt, der Fuß etwa 30 Grad nach außen gedreht.

        

      

      
        
          [image: IMG] Beugen Sie den Oberkörper über Ihr linkes Bein. Stützen Sie sich mit Ihrem linken Unterarm auf dem Oberschenkel ab.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Heben Sie Ihren rechten Arm an und ziehen Sie ihn aktiv nach schräg oben. Atmen Sie aus und neigen Sie den Oberkörper nach links.

        

      

      
        
          [image: IMG] Genießen Sie 4 bis 5 Atemzüge die Dehnung und führen Sie die Position dann zur anderen Seite durch.

        

      

    

  

  
    Verzogener Kater

    
      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Kommen Sie in den Vierfüßlerstand. Die Hände sind unterhalb der Schultern platziert, die Knie unterhalb der Hüftgelenke.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Neigen Sie sich nach rechts zur Seite, so weit es geht, aber ohne dabei Ihre Becken-, Bein- und Fußstellung zu verändern. Strecken Sie Ihren linken Arm weiter von sich weg.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Strecken Sie jetzt Ihr linkes Bein lang nach hinten aus und überkreuzen Sie damit Ihr rechtes Bein. Versuchen Sie das Bein weit nach rechts zu bringen. Wenn Sie Ihre Endposition gefunden haben, lassen Sie das Becken ganz leicht nach links in Richtung Boden kippen, um den Zug zu verstärken.

        

      

      
        
          [image: IMG] Schmelzen Sie für 4 Atemzüge in diese intensive Dehnung hinein.

        

      

      
        
          [image: IMG] Üben Sie dann genauso zur anderen Seite.

        

      

    

  

  
    Geneigtes Dreieck

    
      
        
          [image: IMG] Stellen Sie sich in eine weite Grätsche. Die Beine sind gestreckt, die Füße parallel nach vorn ausgerichtet.

        

      

      
        
          [image: IMG] Legen Sie Ihre linke Hand am linken Bein an. Strecken Sie den rechten Arm nach oben aus, die Handfläche zeigt hierbei nach innen.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Neigen Sie beim Ausatmen Ihren Oberkörper nach links. Die linke Hand rutscht am Bein entlang nach unten. Der rechte Arm zieht weit über Ihren Kopf hinweg nach links.

        

      

      
        
          [image: IMG] Halten Sie 4 bis 6 Atemzüge die Position, bevor Sie sich nach rechts neigen.

        

      

    

  

  
    Verwehter Baum

    
      
        
          [image: IMG] Stellen Sie sich aufrecht hin, die Füße sind geschlossen, die Arme nach oben ausgestreckt.

        

      

      
        
          [image: IMG] Heben Sie die linke Ferse an und öffnen Sie Ihr linkes Bein nach außen. Ihr gebeugtes Knie zeigt nach links, die linke Ferse liegt am rechten Bein. Die Zehen bleiben am Boden.

        

      

      
        
          [image: IMG] Greifen Sie nun mit der linken Hand das rechte Handgelenk.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Ziehen Sie beim Ausatmen am rechten Arm und neigen Sie den Oberkörper nach links. Schieben Sie dabei die Hüfte nach rechts.

        

      

      
        
          [image: IMG] Bleiben Sie für 4 bis 6 Atemzüge in der Position und üben Sie dann zur anderen Seite.

        

      

    

  

  
    Hängende Flankendehnung

    
      
        
          [image: IMG] Stellen Sie sich in eine Grätsche. Verlagern Sie Ihr Körpergewicht nach links.

        

      

      
        
          [image: IMG] Stützen Sie sich mit beiden Händen auf Ihrem linken Oberschenkel ab.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Der Oberkörper ist nach vorn zum linken Bein gebeugt, der Rücken gerade. Ihr rechtes Bein ist gestreckt.

        

      

      
        
          [image: IMG] Überkreuzen Sie nun mit dem rechten Bein von hinten das linke. Strecken Sie das rechte Bein ganz aus und legen Sie die rechte Fußaußenkante auf den Boden. Flexen Sie den rechten Fuß.

        

      

      
        
          [image: IMG] Heben Sie Ihren rechten Arm nach oben an, greifen Sie das rechte Handgelenk mit der linken Hand und neigen Sie den Oberkörper mit dem Ausatmen nach links.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Lassen Sie Ihr Becken nach rechts unten in Richtung Boden sinken, um den Dehnzug auf die rechte Körperhälfte zu verstärken.

        

      

      
        
          [image: IMG] Bleiben Sie so für 4 bis 6 Atemzüge und wiederholen Sie zur anderen Seite.

        

      

    

  


  
    Die spirale Zuglinie

    
      Hier sind zwei Linien, die ganze Arbeit leisten. Sie sind wie ein tanzendes Paar, das uns von rechts und links umschließt, sich ineinander verschlingt und schließlich wieder aus­einandergeht. Auf diese Weise halten die spiralen Zuglinien die anderen Faszienbahnen als großes Ganzes zusammen.

    

  

  Die beiden spiralen Zuglinien sorgen dafür, dass die anderen Faszienbahnen nicht aus­einanderfallen. Durch sie werden Rotationen und Bewegungen wie das Gehen erst möglich.

  Vom Schädel geht es über den oberen Rücken zum gegenüberliegenden Schulterblatt, um den Brustkorb und zum Nabel. Dort kreuzen sich linke und rechte Spiralbahn. Weiter geht es zur Hüfte, dann über die vordere Außenseite des Oberschenkels, übers Schienbein bis zur Innenseite des Fußes, dann über die Sohle und von der Fußaußenseite aus am seitlichen Bein zurück, ab Höhe der Knie entlang der Beinrückseiten bis zu den Sitzknochen, wo sie in die große Rückenstreckerfaszie münden und nahe dem Ausgangspunkt am Schädel enden.

  [image: IMG]

  Drehen Sie sich mal um!

  Leider drehen wir uns nicht oft, wo doch gerade Drehbewegungen dem Rücken so guttun. Das nächste Mal, wenn Sie wieder lange sitzen, stehen Sie jede Stunde einmal auf und machen eine ausladende Drehbewegung. Die Verdauungsorgane freuen sich ebenfalls darüber, denn die werden dabei schön angeregt.

  
    Abgedrehter Ausfallschritt

    
      
        
          [image: IMG] Gehen Sie in einen langen, tiefen Ausfallschritt. Ihr linkes Bein ist nach hinten ausgestreckt, die Zehen sind aufgestellt.

        

      

      
        
          [image: IMG] Ihr rechtes Bein ist vor dem Körper gebeugt. Das Knie befindet sich über der rechten Ferse.

        

      

      
        
          [image: IMG] Beugen Sie sich nach vorn und stützen Sie sich mit den Händen auf dem Oberschenkel ab.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Wandern Sie mit Ihrem Oberkörper nach rechts. Runden Sie mit dem Ausatmen Ihren Rücken, ziehen Sie dabei gleichzeitig das Kinn zum Brustbein.

        

      

      
        
          [image: IMG] Halten Sie die Position 4 Atemzüge lang.

        

      

      
        
          [image: IMG] Weiten Sie Ihren Brustkorb mit dem Einatmen und drehen Sie ihn weiter nach rechts hinten auf.

        

      

      
        
          [image: IMG] Ihr linker Unterarm liegt an der rechten Oberschenkelaußenseite an oder Sie stützen sich mit der linken Hand auf dem rechten Oberschenkel ab.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Strecken Sie den rechten Arm aus und ziehen Sie ihn hinter Ihren Rücken. Rotieren Sie Ihre Brustwirbelsäule auf. Schauen Sie nach hinten zur rechten Hand.

        

      

      
        
          [image: IMG] Verweilen Sie hier 4 Atemzüge und wiederholen Sie die Übung zur anderen Seite.

        

      

    

  

  
    Verdrehter Ausfallschritt

    
      
        
          [image: IMG] Kommen Sie auf Ihrer Matte in einen Ausfallschritt. Ihr rechtes Bein ist vor dem Körper aufgestellt, der rechte Fuß ist leicht gekippt, das linke Bein ist nach hinten gestreckt, das Knie liegt am Boden auf. Ihre Zehen können flach abgelegt oder aufgestellt sein.

        

      

      
        
          [image: IMG] Stützen Sie sich mit Ihrer linken Hand nah am rechten Fuß am Boden ab.

        

      

      
        
          [image: IMG] Atmen Sie ein und drehen Sie dabei Ihren Brustkorb nach rechts auf. Schicken Sie Ihren rechten Arm weit nach hinten und flexen Sie dabei die rechte Hand.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Lassen Sie Ihr Becken etwas nach links in Richtung Boden kippen.

        

      

      
        
          [image: IMG] Bleiben Sie 4 bis 6 Atemzüge so und üben Sie dann zur anderen Seite.

        

      

    

  

  
    Gedehnter Drehsitz

    
      
        
          [image: IMG] Setzen Sie sich mit geradem Rücken hin. Strecken Sie Ihr linkes Bein nach vorn aus, der Fuß ist geflext. Das rechte Bein überkreuzt das linke. Der rechte Fuß ist außen am linken Oberschenkel, die Fußsohle liegt flach auf.

        

      

      
        
          [image: IMG] Ziehen Sie mit dem linken Arm das rechte Knie nach links, versuchen Sie aber dabei, Ihren rechten Sitzknochen am Boden zu halten.

        

      

      
        
          [image: IMG] Drehen Sie beim Ausatmen Ihren Oberkörper nach rechts auf. Kreisen Sie einmal beide Schultern nach hinten unten.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Atmen Sie ein und strecken Sie Ihren rechten Arm nach oben zur Decke aus. Flexen Sie dabei die rechte Hand.

        

      

      
        
          [image: IMG] Verweilen Sie 4 bis 6 Atemzüge und üben Sie dann zur anderen Seite.

        

      

    

  

  
    Gedrehter Tisch

    
      
        
          [image: IMG] Setzen Sie sich so hin, dass sich Ihr Körpergewicht hinter den Sitzknochen befindet. Ihre Hände zeigen dabei entweder nach hinten, zu den Seiten oder nach vorn. Finden Sie für sich die richtige Arm- beziehungsweise Handposition. Beide Beine sind aufgestellt und eng geschlossen.

        

      

      
        
          [image: IMG] Strecken Sie Ihren Brustkorb etwas nach oben, sodass Sie Ihre Schultern aktiv von den Ohren wegschieben können.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Heben Sie beim Einatmen das Becken vom Boden ab, bis Sie eine Tischposition eingenommen haben. Die Knie sollten sich über den Fußgelenken befinden.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Schwenken Sie beim Ausatmen Ihre Knie nach rechts, dabei hebt sich die linke Fußaußenkante vom Boden ab. Ihr Gewicht ruht nun mehr auf Ihrer rechten Fußaußenkante und die Füße sind leicht nebeneinander versetzt. Oder Sie stapeln die Füße übereinander, sodass sich Ihre Fußinnenkanten berühren. Achten Sie darauf, dass Sie Schultern, Arme und Hände in der Ausgangsposition halten und nur die Knie und das Becken schwenken.

        

      

      
        
          [image: IMG] Bleiben Sie für 4 bis 6 Atemzüge in der Haltung und üben Sie dann zur anderen Seite.

        

      

    

    
      SO WIRD ES WENIGER INTENSIV

      Manchmal machen kleine Dinge im Leben viel mehr Spaß – man muss nicht immer das Große erreichen wollen. Bleiben Sie also gern in der Anfangsposition, ohne das Becken anzuheben, und schwenken Sie Ihre Knie und das Becken schon hier. Tasten Sie sich erst einmal Stück für Stück heran. Hören Sie hierbei auf Ihren inneren Lehrer.

    

  

  
    Gedrehter Tänzer

    
      
        
          [image: IMG] Stellen Sie sich mit beiden Füßen fest geerdet aufrecht hin. Finden Sie einen guten und sicheren Stand.

        

      

      
        
          [image: IMG] Verlagern Sie nun langsam Ihr Gewicht auf den rechten Fuß. Heben Sie das linke Bein nach hinten oben an. Greifen Sie mit der rechten Hand den linken Fuß.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Ziehen Sie bewusst die rechte Schulter nach hinten unten.

        

      

      
        
          [image: IMG] Strecken Sie Ihren linken Arm nach oben, spreizen Sie die Finger und flexen Sie die Hand.

        

      

      
        
          [image: IMG] Ziehen Sie nun mit dem Einatmen Ihr linkes Knie nach hinten oben.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Drehen Sie gleichzeitig Ihren aufgedehnten Brustkorb nach rechts.

        

      

      
        
          [image: IMG] Verweilen Sie für 4 bis 6 Atemzüge in der Haltung und üben Sie dann andersherum.

        

      

    

    
      SO WIRD ES WENIGER INTENSIV

      Wussten Sie schon, dass nicht unbedingt immer mangelnde Beweglichkeit, sondern manchmal Körperproportionen einen daran hindern, eine Yogaposition einzunehmen? Da kann man noch solange üben, es will einfach nicht gelingen. So kann es bei dieser Übung sein, dass Sie Ihren Fuß nicht greifen können, wenn Ihre Arme etwas kürzer sind. Nehmen Sie in diesem Fall einen Gürtel oder einen Yogagurt. Legen Sie ihn um den Fußspann, und schon haben Sie Ihren Arm verlängert. Jetzt können Sie Ihr Knie eventuell höher nach oben ziehen.

    

  

  
    Abgedrehter Hund

    
      
        
          [image: IMG] Kommen Sie in den Vierfüßlerstand. Die Hände befinden sich unter den Schultern, die Knie unter den Hüftgelenken. Die Zehen sind aufgestellt.

        

      

      
        
          [image: IMG] Verlängern Sie Ihren Rücken, indem Sie vom Gedanken her Ihren Scheitelpunkt nach vorn ziehen und Ihre Sitzknochen nach hinten.

        

      

      
        
          [image: IMG] Ziehen Sie die Schulterblätter in Richtung Po, verlängern Sie Ihren Nacken.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Heben Sie beim Ausatmen Ihre Knie vom Boden ab und schieben Sie den Po nach oben, sodass Sie gewissermaßen die Decke über Ihnen mit den Sitzknochen beleuchten. Ihre Beine bleiben leicht angewinkelt.

        

      

      
        
          [image: IMG] Drehen Sie die Achselhöhlen nach unten, indem Sie die Schultern nach außen kreisen.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Beginnen Sie jetzt, das linke Knie nach rechts vorn zu ziehen. Dabei drehen sich Becken und Brustkorb mit. Ihr Brustkorb ist nach rechts geöffnet und Sie schauen unter dem rechten Arm hindurch.

        

      

      
        
          [image: IMG] Drehen Sie sich langsam immer mit dem Ausatmen im Wechsel nach rechts und dann nach links.

        

      

    

    
      SO MACHT ES NOCH MEHR SPASS

      Kennen Sie das, dass man manchmal einen anderen Weg gehen muss, weil man auf dem jetzigen stockt und nichts weitergeht? Der abgedrehte Hund lädt regelrecht zum Spielen ein. Sie haben ja bereits erfahren, dass ein spielerischer Umgang den Faszien guttut. Verlassen Sie hier einfach mal den Weg und gehen Sie einen anderen. Probieren Sie aus, wie es ist, die Hände zu versetzen, die Beine zu überkreuzen, denken Sie nicht so viel nach, bleiben Sie in Bewegung und machen Sie einfach. Lassen Sie sich überraschen, wo Sie plötzlich landen.

    

  

  

  
    Die tiefe Frontallinie

    
      Wir begeben uns nun tiefer in den Körper hinein. Fanden wir die bisherigen Zuglinien nahe der Körperoberfläche, so müssen wir die tiefe Frontallinie weiter innen suchen. Auf dem Weg durch Bauchraum und Brustkorb umschließt sie die dort ansässigen Organe. Auch mit dem Hüftgelenk ist sie verbunden.

    

  

  Die tiefe Frontallinie ist der Kern unseres muskulären Bindegewebes. Sie stabilisiert den Körper gewissermaßen von innen. Eingebettet ist sie zwischen der rückwärtigen und der frontalen Zuglinie und umgeben von der Spirallinie. Wir können uns die tiefe Frontallinie sehr gut als ­einen dreidimensionalen Raum vorstellen, denn sie kleidet uns von innen aus.

  Sie beginnt an der Unterseite des Fußes, verläuft an den Unterschenkelknochen zur Innenseite der Oberschenkel und schließlich zum Hüftgelenk. Weiter geht es zur Lendenwirbelsäule. Von dort verläuft sie auf verschiedenen Wegen zwischen den Bauch- und Brustorganen hinauf zum Hals. Die tiefe Frontallinie endet an der Schädelseite.

  [image: IMG]

  Überall dabei

  Weil diese Linie sowohl Brustorgane wie auch das Hüftgelenk passiert, verbindet sie unseren Geh- mit dem Atemrhythmus. Im Gegensatz zu den anderen Zuglinien ist sie jedoch nicht für bestimmte Bewegungen zuständig. Andererseits gibt es kaum eine Bewegung, bei der sie nichts zu melden hat.

  
    Verspieltes Dreieck

    
      
        
          [image: IMG] Stellen Sie sich in eine Grätsche, die Beine sind etwa eine Beinlänge voneinander entfernt und gestreckt. Der linke Fuß zeigt nach außen, der rechte zeigt nach vorn.

        

      

      
        
          [image: IMG] Neigen Sie den Oberkörper nach links in die Dreieckshaltung, die linke Hand liegt auf dem linken Bein, der rechte Arm ist senkrecht nach oben zur Decke ausgestreckt, die Finger sind gespreizt.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Ziehen Sie den Bauchnabel leicht nach innen und die Kniescheiben nach oben, um sich zu stabilisieren.

        

      

      
        
          [image: IMG] Schieben Sie nun Ihren Po nach hinten, der Oberkörper beugt sich dabei nach vorn.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Drehen Sie den Oberkörper nach rechts auf und strecken Sie die Arme aus. Versuchen Sie Ihren rechten Arm weiter nach hinten zu öffnen. Spreizen Sie dabei auch die Finger der linken Hand.

        

      

      
        
          [image: IMG] Bleiben Sie für 4 bis 6 Atemzüge in dieser Haltung und wiederholen Sie dann die Übung zur anderen Seite.

        

      

    

    
      SO MACHT ES NOCH MEHR SPASS

      Auch bei dieser Übung lade ich Sie herzlich dazu ein, auf Entdeckungsreise zu gehen. Spielen Sie nach Herzenslust mit dem Oberkörper und mit dem Becken. Verändern Sie Ihre Armpositionen. Verlagern Sie das Gewicht und beugen Sie mal ein Bein. Und? Fühlen Sie vielleicht eine neue Dehnung?

    

  

  
    Aufgedehnter Krieger

    
      
        
          [image: IMG] Öffnen Sie Ihre Beine zu einer Grätsche. Ihr linkes Bein ist gebeugt, das rechte gestreckt. Der Oberkörper ist senkrecht über dem Becken.

        

      

      
        
          [image: IMG] Heben Sie Ihre Arme auf Schulterhöhe an.

        

      

      
        
          [image: IMG] Atmen Sie ein und ziehen Sie die Arme dabei weiter nach hinten. Flexen Sie die Hände so, dass die Fingerspitzen nach hinten zeigen.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Dehnen Sie gleichzeitig Ihren Brustkorb nach vorn auf. Achten Sie aber darauf, nicht zu stark in ein Hohlkreuz zu kommen.

        

      

    

    
      SO MACHT ES NOCH MEHR SPASS

      Ich hatte Ihnen in der Einleitung vom Federn erzählt, das Sie vor allem bei den Multimediainhalten kennenlernen werden. Probieren Sie es gleich mal aus, indem Sie mit den Armen nach hinten federn. Bleiben Sie dabei unbedingt in der Dehnung!

    

  

  
    Geneigte Grätsche

    
      
        
          [image: IMG] Stellen Sie sich in eine Grätsche, die Füße sind beide nach außen gedreht und eine Beinlänge voneinander entfernt.

        

      

      
        
          [image: IMG] Verlagern Sie das Gewicht auf den rechten Fuß und beugen Sie das Knie, schieben Sie auch Ihre Hüfte nach rechts. Strecken Sie Ihr linkes Bein aus und flexen Sie den linken Fuß.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Neigen Sie Ihren Oberkörper zum linken Bein und strecken Sie Ihren rechten Arm über dem Kopf nach links aus.

        

      

    

  

  
    Kniende Grätsche

    
      
        
          [image: IMG] Kommen Sie in den Vierfüßlerstand. Die Zehen des linken Fußes sind aufgestellt.

        

      

      
        
          [image: IMG] Strecken Sie das rechte Bein weit zur Seite aus, der Fuß ist parallel zum Körper nach vorn gerichtet. Pressen Sie Ihre rechte Fußaußenkante in den Boden.

        

      

      
        
          [image: IMG] Strecken Sie Ihre Arme weit nach vorn aus, fächern Sie die Finger auf.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Verlagern Sie Ihr Gewicht beim Ausatmen nach hinten zur linken Ferse, setzen Sie sich aber nicht ganz ab. Sie sollten das Gefühl haben, dass Sie jemand am Becken nach hinten ziehen möchte, während gleichzeitig jemand anderes Sie an den Armen nach vorn zieht.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Wandern Sie mit den lang ausgestreckten Armen und Ihrem Oberkörper nach links. Achten Sie darauf, dass Sie mit der rechten Fußaußenkante Kontakt zum Boden halten.

        

      

      
        
          [image: IMG] Spielen Sie ruhig mit dem rechten Bein und Ihrem Oberkörper, bis Sie eine Dehnung in der rechten Oberschenkelinnenseite spüren.

        

      

      
        
          [image: IMG] Bleiben Sie für 4 bis 6 Atemzüge in dieser Haltung und wiederholen Sie dann das Ganze zur anderen Seite.

        

      

    

    
      SO WIRD ES ANGENEHMER

      Legen Sie sich gern eine Decke unter Ihr Knie. Legen Sie die Zehen des linken Fußes flach ab, wenn Sie möchten. Allerdings tut es Ihrer Fußsohlenfaszie gut, wenn Sie sie dehnen. Denn unsere Füße verkümmern leicht durch das viele Schuhetragen und Sitzen.

    

  


  
    Die frontale Armlinie

    
      Bisher haben wir uns mit den Faszien-Zuglinien entlang des Körpers beschäftigt. Nun wird es Zeit, auch unsere Arme und Hände genauer zu betrachten. Gerade wenn Sie viel am Computer sitzen, sollten Sie sie keinesfalls vernachlässigen. Mit der Bearbeitung der frontalen Armlinie können Sie auch einem gefürchteten Syndrom vorbeugen.

    

  

  Die frontale Armlinie beginnt bei der Hand­innenfläche und zieht sich von dort aus entlang der Arm­innenseite hinauf bis zum Brustkorb, wo sie sich mit dem Brustbein vernetzt.

  [image: IMG]

  Kampf dem Karpaltunnelsyndrom

  Es beginnt zunächst mit Schmerzen in der Hand, die in den Arm strahlen. Erst nachts, dann auch tagsüber. Die Hand wird taub und kann nicht oder nur unter Schmerzen benutzt werden. Die Rede ist vom berühmt-berüchtigten Karpaltunnelsyndrom. Viele Mausbediener(innen) haben darunter zu leiden. Aber nicht nur sie ... Die Ursache für das Karpaltunnelsyndrom ist ein eingeklemmter Nerv im Bereich der Handwurzel. Dieser Nerv verläuft durch einen Tunnel: An der Unterseite befinden sich die Handwurzel­knochen, oben liegen die Bänder, die Teil der frontalen Armlinie sind.

  Es ist also wirklich sehr sinnvoll, diese Faszien mit den folgenden Übungen zu hegen und zu pflegen, um einem Karpaltunnel­syndrom keine Chance zu lassen beziehungsweise ein bereits vorhandenes zu lindern.

  
    Fauler Flügel

    
      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Legen Sie sich auf den Bauch. Strecken Sie Ihren linken Arm auf Schulterhöhe zur Seite aus. Die Handfläche liegt am Boden auf, die Finger sind gespreizt. Suchen Sie mit der linken Schulter Kontakt zum Boden. Ihr rechter Arm ist angewinkelt, der Kopf ist leicht angehoben.

        

      

      
        
          [image: IMG] Heben Sie die rechte Beckenhälfte und das rechte Bein vom Boden ab.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Versuchen Sie Ihr linkes Bein mit Ihrem rechten angewinkelten Bein zu überkreuzen. Legen Sie die rechte Fußsohle am Boden ab.

        

      

      
        
          [image: IMG] Sie bestimmen die Dosis der Dehnung in Ihrem Arm, indem Sie sich mehr oder weniger öffnen, also hören Sie auf Ihren inneren Lehrer.

        

      

      
        
          [image: IMG] Verweilen Sie hier 4 bis 6 Atemzüge, bevor Sie die Seite wechseln.

        

      

    

    
      GUT ZU WISSEN

      Das Schultergelenk ist ein empfindliches Gelenk. Richten Sie Ihre Schulter gut aus, bevor Sie sich in die Dehnung begeben. Kreisen Sie die Schultern bewusst nach hinten. Wenn Sie merken, dass Sie Ihren Arm nicht weiter bewegen können, und einen kleinen stechenden Schmerz auf der Rückseite Ihrer Schulter spüren, kann es daran liegen, dass bei Ihnen schon eine Gelenksperre eingetreten ist, was ganz einfach mit Ihrem natürlichen Knochenbau zu tun haben kann. Quälen Sie sich nicht weiter, wenn Ihr Körper sich sträubt. Üben Sie in Ihrem Rahmen. Seien Sie aber auch nicht übervorsichtig, sonst verkrampfen Sie in der Muskulatur, und das mögen Faszien gar nicht.

    

  

  
    Verzogener Drehsitz

    
      
        
          [image: IMG] Setzen Sie sich in eine aufrechte Position. Die Beine sind angewinkelt und geschlossen.

        

      

      
        
          [image: IMG] Stützen Sie sich mit der rechten Hand so hinter Ihrem Rücken ab, dass sich der rechte Arm schon fast auf der linken Seite befindet. Wählen Sie die Sitzposition auf jeden Fall so, dass die Handfläche flach am Boden aufliegt. Der Arm sollte ganz ausgestreckt sein, um die gewünschte Dehnung zu erzielen. Lehnen Sie sich also gegebenenfalls weiter nach hinten und führen Sie den Arm auch weiter vom Rücken weg, bis Sie ihn ganz ausstrecken können, die Handfläche am Boden aufliegt und Sie die rechte Schulter vom Ohr wegschieben können.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Legen Sie den linken Arm außen an Ihr rechtes Knie. Ziehen Sie beide Knie nach links und drehen Sie den Oberkörper nach rechts auf.

        

      

      
        
          [image: IMG] Wiederholen Sie das Ganze nach 4 bis 6 Atemzügen zur anderen Seite.

        

      

    

  

  
    Verdrehte Katzenpfote

    
      
        
          [image: IMG] Kommen Sie in den Vierfüßlerstand, platzieren Sie aber die Hände ganz nah bei den Knien. Die Handflächen liegen am Boden auf, die Fingerspitzen zeigen zu den Knien.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Verlagern Sie beim Ausatmen Ihr Gewicht langsam nach hinten und setzen Sie sich fast oder ganz auf Ihre Fersen.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Wählen Sie die Alternativposition, wie im Bild 5 gezeigt, wenn Ihnen Bild 4 zu intensiv ist. Dehnen Sie im Wechsel jeweils nur eine Seite und bleiben Sie im Vierfüßlerstand.

        

      

    

  

  
    Langer Hund

    
      
        
          [image: IMG] Wählen Sie den Vierfüßlerstand als Ausgangsposition, Ihre Zehen sind aufgestellt.

        

      

      
        
          [image: IMG] Wandern Sie mit den Armen so weit nach vorn, bis sich der Brustkorb zum Boden absenkt. Ihr Becken sinkt in Richtung Fersen, Sie setzen sich aber nicht ab. Oder das Becken bleibt oben. Sie haben eher die Vorstellung, dass Sie jemand an den Armen nach vorne zieht.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Wenn Sie den Zug in den Flanken und in den Armen spüren, dann heben Sie beide Hände vom Boden ab und flexen Sie sie. Schieben Sie Ihre Handballen weit von sich weg und ziehen Sie Ihre Finger zum Körper.

        

      

      
        
          [image: IMG] Bleiben Sie 4 bis 6 Atemzüge in der Haltung.

        

      

    

  

  
    Verdrehter Drehsitz

    
      
        
          [image: IMG] Setzen Sie sich aufrecht hin. Stützen Sie sich mit der linken Hand hinter Ihrem Rücken flach am Boden ab und strecken Sie das rechte Bein nach vorn aus.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Stellen Sie Ihr linkes Bein auf und stützen Sie sich mit den rechten Fingerspitzen neben sich am Boden ab.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Klappen Sie das linke Bein über das rechte, wobei die linke Beckenhälfte den Kontakt zum Boden verlässt, und nehmen Sie die rechte Hand nach hinten, die Finger aufgestützt. Die linke Hand bleibt fest am Boden.

        

      

      
        
          [image: IMG] Bleiben Sie so 4 bis 6 Atemzüge, dann wechseln Sie zur anderen Seite.

        

      

    

  

  

  
    Die rückwärtige Armlinie

    
      Problemzone Schultern und Nacken ... Vielleicht gehören Sie auch zu den Menschen, die sich mindestens einmal am Tag an die Schulter fassen und den Versuch starten, Verspannungen mit Herumdrücken zu lösen. Mit der Eigenmassage liegen Sie gar nicht so falsch, denn immerhin wecken Sie Ihr Fasziengewebe aus dem Schlaf. Aber es gibt noch mehr Möglichkeiten.

    

  

  Die rückwärtige Armlinie bildet die äußere Faszienkette des Armes. Sie zieht vom Handrücken über die hintere Seite des Unterarmes zum Ellbogen, den Oberarm hinauf und weiter nach hinten über das Schulterblatt, wo sie sich nach oben bis zum Nacken und nach unten bis zum mittleren Rückenbereich ausbreitet. Sie nimmt also eine ziemlich große Fläche am Rücken ein. Bei Verspannungen zieht sie sich zusammen, starre Arme beim Arbeiten am Computer führen zu ihrer Verfilzung.

  [image: IMG]

  Frei wie ein Vogel

  Stellen Sie sich Ihre Arme wie die Flügel eines Vogels vor. Die rückwärtige Armlinie ist die Oberseite des Flügels, die ihn hebt und beim Gleitflug im Dauereinsatz ist. Die frontale Arm­linie als Gegenstück entspricht der Unterseite des Flügels, die für die Antriebskraft beim Flug sorgt. Lassen Sie also immer wieder am Tag Ihre Flügel flattern. Sie ahnen es vielleicht schon, dass die folgenden Übungen eine wahre Wohltat für Schultern und Nacken sind!

  
    Fischflosse

    
      
        
          [image: IMG] Legen Sie sich auf die rechte Seite, Ihr rechter Oberarm und Ihre Schulter liegen am Boden auf, der rechte Unterarm steht senkrecht nach oben. Die Beine sind angewinkelt.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Der Kopf bildet die Verlängerung des Rückens oder liegt auf dem Boden beziehungsweise leicht angehoben, eventuell auf einem Kissen.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Legen Sie Ihre linke Hand auf den rechten Handrücken und drücken Sie vorsichtig die rechte Hand gen Boden. Oberarm und Schulter bleiben immer in Bodenkontakt.

        

      

      
        
          [image: IMG] Verweilen Sie hier 4 bis 6 Atemzüge, dann verfahren Sie genauso auf der anderen Seite.

        

      

    

  

  
    Beleidigte Kobra

    
      
        
          [image: IMG] Legen Sie sich mit ausgestreckten Beinen auf Ihren Bauch, drücken Sie Ihr Schambein in den Boden und heben Sie den Brustkorb nach oben an.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Überkreuzen Sie Ihre Arme eng unterhalb von Ihrem Brustkorb. Lassen Sie den Kopf hängen, der Nacken ist dabei gedehnt.

        

      

      
        
          [image: IMG] Bleiben Sie hier 4 bis 6 Atemzüge, bevor Sie die Übung mit andersherum gekreuzten Armen wiederholen.

        

      

    

    

    
      SO MACHT ES NOCH MEHR SPASS

      Bringen Sie etwas Dynamik in die Übung und heben Sie mit dem Einatmen den Brustkorb nach oben an. Beim Ausatmen senken Sie ihn wieder ein wenig ab (nicht ganz nach unten). Die Arme bleiben während der dynamischen Ausführung immer in der gleichen Position.

    

  

  
    Verwrungener Krieger

    
      
        
          [image: IMG] Öffnen Sie im Stehen Ihre Beine zu einer Grätsche. Das rechte Bein ist nach außen gedreht und leicht gebeugt. Das rechte Knie befindet sich über der Ferse. Das linke Bein ist gestreckt, der Fuß zeigt nach vorne.

        

      

      
        
          [image: IMG] Ihr Oberkörper ist senkrecht über Ihrem Becken positioniert.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Heben Sie beim Einatmen Ihre Arme über die Seiten nach oben auf Schulterhöhe an.

        

      

      
        
          [image: IMG] Bewegen Sie nun den rechten Arm nach links und klappen Sie dabei die rechte Hand ein. Legen Sie die linke Hand auf die rechte.

        

      

      
        
          [image: IMG] Drehen Sie Ihren Kopf nach links und neigen Sie Ihr Kinn nach unten zur linken Schulter.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Achten Sie darauf, dass Sie mit dem Oberkörper senkrecht über Ihrem Becken bleiben und ihn nicht mitdrehen, während Sie an Ihrem Arm ziehen.

        

      

      
        
          [image: IMG] Bleiben Sie 4 bis 6 Atemzüge in der Haltung. Üben Sie dann genauso zur anderen Seite.

        

      

    

    

    
      FASZIEN BRAUCHEN IHRE ZEIT
    

    
      Auch wenn Sie sich bei so mancher Übung besonders steif vorkommen, behalten Sie im Hinterkopf, dass es je nach individuellem Gewebetyp drei Monate bis zu zwei Jahren dauern kann, bis sich die Faszienstruktur verändert. Was nicht heißen soll, dass Sie nicht bereits nach den ersten Übungen eine Veränderung spüren können. Dranbleiben lohnt sich also. Auf jeden Fall wird regelmäßiges Training mit Nachhaltigkeit belohnt.

    

  

  
    Gebeugter Adler

    
      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Stellen Sie sich mit etwa hüftbreit geöffneten Füßen hin. Die Beine sind gestreckt. Heben Sie Ihre Arme schräg vorn auf Schulterhöhe nach oben an und winkeln Sie sie auf 90 Grad an, die Handflächen zeigen zueinander.

        

      

      
        
          [image: IMG] Führen Sie die Arme zusammen und legen Sie den rechten Arm in den linken Arm hinein. Wickeln Sie die Hände und Unterarme so weit umeinander, wie es Ihre Beweglichkeit erlaubt.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Schieben Sie dann beide Ellbogen nach links, ohne Ihren Körper mitzudrehen. Nur die Arme bewegen sich zur Seite.

        

      

      
        
          [image: IMG] Beginnen Sie, sich Wirbel für Wirbel nach unten abzurollen. Das Ziel hierbei ist nicht, möglichst tief zu kommen, sondern einen Katzenbuckel zu formen.

        

      

      
        
          [image: IMG] Wenn Sie in der Endposition angekommen sind, dann intensivieren Sie noch mal ganz bewusst die Rundung des Rückens. Ziehen Sie die linke Schulter aktiv vom Ohr weg.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Drehen Sie den Kopf nach rechts und neigen Sie Ihr Kinn nach unten zur rechten Schulter.

        

      

      
        
          [image: IMG] Bleiben Sie 4 bis 6 Atemzüge in der Position, rollen Sie sich dann nach oben und üben Sie zur anderen Seite hin, mit andersherum überkreuzten Armen.

        

      

    

  

  
    Stiller Frosch

    
      
        
          [image: IMG] Setzen Sie sich in eine aufrechte Position und winkeln Sie die Beine an. Flexen Sie Ihre Füße, stemmen Sie die Fersen in den Boden.

        

      

      
        
          [image: IMG] Beugen Sie Ihren Oberkörper leicht nach vorn und greifen Sie die Fußaußenkanten.

        

      

      
        
          [image: IMG] Runden Sie mit dem Ausatmen Ihren Rücken zu einem Katzenbuckel. Schieben Sie den Rücken so weit nach hinten, wie es geht. Ziehen Sie das Kinn zum Brustbein.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Achten Sie darauf, dass Sie mit den Händen immer in Kontakt mit Ihren Fußaußenkanten bleiben. So entsteht der optimale Zug für die rückwärtige Armlinie.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Wählen Sie die zweite Position, wenn Sie einen Schritt weitergehen möchten: Fädeln Sie hierzu Ihre Arme von unten durch die Beine und greifen dann Ihre Fußaußenkanten. Anschließend runden Sie Ihren Rücken.

        

      

      
        
          [image: IMG] Genießen Sie die Dehnung 4 bis 6 Atemzüge lang.

        

      

    

  

  
    Flexible Katzenpfote

    
      
        
          [image: IMG] Stützen Sie sich im Vierfüßlerstand ab. Ihre Knie sind unter den Hüftgelenken positioniert, die Zehen sind entweder aufgestellt oder flach abgelegt.

        

      

      
        
          [image: IMG] Die rechte Hand befindet sich unter Ihrer rechten Schulter, dabei liegt Ihr Handrücken am Boden auf, die Fingerspitzen zeigen zu Ihnen.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Runden Sie Ihren Rücken zu einem Katzenbuckel. Ziehen Sie das Kinn zum Brustbein.

        

      

      
        
          [image: IMG] Bleiben Sie 4 bis 6 Atemzüge in der Position und dehnen Sie dann den linken Arm in derselben Weise, indem Sie den linken Handrücken auflegen.

        

      

    

  

  

  
    Massage-Quickies

    
      Mit diesen dynamischen Massagen entlang der Faszienbahnen können Sie sich schnell und unkompliziert viel Gutes tun. Probieren Sie es aus! Wir beginnen mit den Füßen und arbeiten uns an den Waden und Schultern entlang bis zum Kopf nach oben.

    

  

  

  
    Fussmassage

    
      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Setzen Sie sich in einen bequemen Sitz, sodass Sie Ihren Fuß gut greifen können. Legen Sie beide Daumenkuppen zwischen dem Ansatz des großen und des zweiten Zehs an.

        

      

      
        
          [image: IMG] Beginnen Sie, langsam mit Druck entlang des Fußrückens den Zwischenzehbereich bis hoch zum Fußgelenk auszustreichen. Bewegen Sie dabei die Zehen auf und ab.

        

      

      
        
          [image: IMG] Wenn Sie am Fußgelenk angekommen sind, wiederholen Sie den Vorgang nacheinander bei allen Zehenspalten.

        

      

    

  

  
    Wadenmassage

    
      Die nächste Massageübung kann ziemlich gemein werden, vor allem für die Damen, die gern hohe Schuhe tragen.

    

    
      
        
          [image: IMG] Setzen Sie sich in einen aufrechten Sitz und winkeln Sie das rechte Bein entspannt an.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Legen Sie die Fingerkuppen der rechten Hand zu beiden Seiten der rechten Achillessehne an, die linke Hand liegt an der dicksten Stelle Ihrer rechten Wade.

        

      

      
        
          [image: IMG] Beginnen Sie nun, mit Ihren Fingerkuppen diese Stellen mit Druck zu kneten. Bewegen Sie dabei den Fuß im Gelenk auf und ab.

        

      

      
        
          [image: IMG] Bewegen Sie ruhig Ihre Hände zu einer neuen Stelle und kneten Sie da weiter, pro Bein etwa 2 bis 3 Minuten lang.

        

      

    

  

  
    Schultermassage

    
      
        
          [image: IMG] Setzen Sie sich in den Schneider- oder Fersensitz. Ihr Rücken ist bequem aufgerichtet.

        

      

      
        
          [image: IMG] Legen Sie Ihre linken Fingerkuppen hinten an der rechten Schulter an. Drücken Sie vor allem den Mittelfinger ins Gewebe und kreisen Sie mit Druck.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Ihr Kopf ist nach links geneigt und Sie bewegen Ihr Kinn dort hin und her.

        

      

      
        
          [image: IMG] Wiederholen Sie die Massage links. Massieren Sie sich pro Seite 2 bis 3 Minuten.

        

      

    

  

  
    Kopfmassage

    
      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Legen Sie sich auf den Rücken, die Beine sind aufgestellt. Setzen Sie Ihre Fingerkuppen am Hinterkopf an, ziehen Sie die Kopfhaut auseinander und massieren Sie den Kopf mit ein wenig Druck.

        

      

      
        
          [image: IMG] Legen Sie dann auch mal die Hände oberhalb der Augenbrauen an und massieren Sie die Stirn. Sie bearbeiten gerade Ihre rückwärtige Faszienlinie. Bewegen Sie dabei immer Ihren Kopf hin und her. Genießen Sie Ihre Eigenmassage für 3 Minuten oder solange Sie möchten.

        

      

    

  


  
    [image: IMG]

    Kleine Helfer

  

  

  
    
      Sie müssen nicht alle Übungen allein machen. Suchen Sie sich Gesellschaft, zum Beispiel...der Küchenschublade! Natürlich ist die Anschaffung einer Faszienrolle sinnvoll – es gibt mittlerweile eine große Auswahl an Rollen auf dem Markt –, aber zumindest fürs Erste sind Sie mit einem Nudelholz und einem einfachen Stuhl auch gut beraten. Mithilfe der verschiedenen Rollgeräte können Sie zwischendurch jeden Zentimeter be­arbeiten und das Gewebe straffen und rehydrieren. Das tut unglaublich gut und ist vor allem sehr effektiv!

    

  

  

  
    Die Rolle

    
      Um das Gewebe zu straffen, nehmen Sie eine harte Rolle und rollen Ihren Körper wild und schnell in alle Richtungen über die Rolle. Dabei gilt die Regel: zwei- bis dreimal die Woche mit jeweils 48 bis 72 Stunden Pause dazwischen. Bei Entzündungen oder Verletzungen sollten Sie auf eine weichere Rolle zurückgreifen und das Fasziengewebe täglich bearbeiten, und das vor allem im Schmerzbereich sehr langsam: 1 bis 2 mm pro Atemzug. So wird altes, angestautes Wasser aus dem Gewebe herausgepresst und der Heilungsprozess angeregt.

    

  

  
    Rollender Fuss

    
      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Stellen Sie sich in einen kleinen Ausfallschritt, Ihr rechtes Bein ist vorn. Der linke Fuß liegt flach am Boden auf, der rechte steht auf der Minirolle. Setzen Sie hierbei zuerst die Zehenballen auf. Ihre Arme hängen locker nach unten.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Beginnen Sie sich mit dem Ausatmen Wirbel für Wirbel nach unten abzurollen. Die Rolle wandert dabei an Ihrer Fußsohle entlang nach hinten zur Ferse. Flexen Sie den Fuß in der Endposition. Streichen Sie Ihre Stirn mit Druck nach außen aus, massieren Sie auch gern den Hinterkopf mit Druck (Kopfmassage >).

        

      

      
        
          [image: IMG] Rollen Sie sich mit dem Einatmen wieder nach oben auf.

        

      

      
        
          [image: IMG] Wiederholen Sie diesen Ablauf 4- bis 6-mal. Wechseln Sie dann das Bein.

        

      

    

  

  
    Rollende Katze

    
      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Kommen Sie in den Vierfüßlerstand, die Zehen sind aufgestellt. Legen Sie Ihr rechtes Handgelenk auf die Minirolle, das linke Handgelenk überkreuzt das rechte von oben.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Beginnen Sie nun, im langsamen Tempo die rechte frontale Armlinie auszurollen, indem Sie mit dem Ausatmen Ihren Brustkorb nach vorn unten zum Boden verlagern und die Arme weit nach vorn ausstrecken. Die Rolle wandert dabei den Arm entlang nach oben in Richtung Ellbogen. Die Hüftgelenke bleiben über den Knien, nur der Oberkörper und die Arme wandern nach vorn.

        

      

      
        
          [image: IMG] Rollen Sie sich langsam wieder zurück nach oben und wiederholen Sie den Vorgang 2- bis 3-mal in der Weise. Dann überkreuzen Sie die Handgelenke andersherum und üben in der Weise einige Male.

        

      

    

  

  
    Rollende Katzendrehung

    
      
        
          [image: IMG] Knien Sie sich hüftbreit auf Ihre Matte, die Hüftgelenke befinden sich über den Kniegelenken. Die Zehen sind aufgestellt oder flach abgelegt.

        

      

      
        
          [image: IMG] Strecken Sie Ihren rechten Arm lang nach vorn aus, legen Sie Ihr linkes Handgelenk auf die kleine, längs platzierte Rolle. Die linke Handfläche zeigt nach oben.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Rollen Sie langsam die linke Armrückseite aus, der Oberkörper dreht sich dabei, und fädeln Sie mehr und mehr Ihren linken Arm unter dem rechten hindurch. Halten Sie den rechten Arm immer ganz ausgestreckt.

        

      

      
        
          [image: IMG] Wenn Sie mit der Rolle etwa den Oberarm erreicht haben, rollen Sie sich wieder in die Ausgangsposition zurück.

        

      

      
        
          [image: IMG] Wiederholen Sie den Vorgang 4- bis 6-mal und wechseln Sie dann die Seite.

        

      

    

  

  
    Rollende Taube

    
      
        
          [image: IMG] Beugen Sie das rechte Bein und setzen Sie sich mit der rechten Pohälfte auf die rechte Ferse.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Strecken Sie das linke Bein nach hinten aus, setzen Sie die große Rolle oben in der Leistengegend an und legen Sie das Bein auf der Rolle ab, der Fuß ist gestreckt. Der Oberkörper ist nach vorn gebeugt, die Hände liegen am Boden auf. Strecken Sie die Arme so weit nach vorn aus, wie es Ihnen möglich ist.

        

      

      
        
          [image: IMG] Ihr Oberkörper richtet sich wie eine Kobra auf und dreht sich gleichzeitig nach rechts, mit einer leichten Seitneigung auf der rechten Seite. Ihre Arme wandern mit. Wie breit Sie die Hände aufsetzen, ist Ihnen überlassen.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Drehen Sie auf dem Weg nach oben den linken Oberschenkel einwärts, sodass Sie Ihre Oberschenkelaußenseite ausrollen. Flexen Sie den linken Fuß.

        

      

      
        
          [image: IMG] Wechseln Sie nach 4- bis 6-mal Hoch- und Runterrollen die Seite.

        

      

    

    

    
      DAS FASZIENNETZ – EIN GESAMTKUNSTWERK
    

    
      Mit der rollenden Taube vereinen Sie die vordere, die seitliche und die spirale Zuglinie. Das ist ein sehr schönes Beispiel...ür, wie unser Fasziennetz als wahres Gesamtkunstwerk zusammenspielt.

    

  

  
    Rollender Seelöwe

    
      
        
          [image: IMG] Stützen Sie sich auf Ihren schulterbreit geöffneten Unterarmen am Boden ab. Ihr Oberkörper ist aufgerichtet, die Schultern sind von den Ohren weggezogen.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Ziehen Sie das rechte Bein seitlich über außen zu sich heran, sodass es 90 Grad angewinkelt ist. Legen Sie das gebeugte Knie auf die große Rolle. Fuß und Unterschenkel schweben über dem Boden. Das linke Bein ist lang ausgestreckt, der Fußrücken flach abgelegt.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Rollen Sie langsam die Oberschenkelinnenseite aus. Heben Sie dazu den rechten Unterarm kurz an und setzen ihn etwas weiter rechts wieder ab, der Oberkörper schiebt gleichzeitig mit zur Seite. Versuchen Sie, das rechte Bein so weit nach außen zu dehnen, bis die Rolle fast ganz oben am Schritt angekommen ist. Das rechte Bein ist weiterhin 90 Grad angewinkelt, das linke Bein bleibt ausgestreckt.

        

      

      
        
          [image: IMG] Rollen Sie sich wieder zurück in die Ausgangsposition und wiederholen Sie den Vorgang 4- bis 6-mal, bevor Sie die Seite wechseln.

        

      

    

  

  

  
    Das Nudelholz

    
      Faszien sind zwar nicht eben Freunde von süßem Naschwerk, wohl aber vom Nudelholz. Das hat nämlich praktische Griffe und lässt sich prima über die Faszien rollen. So strafft es das Bindegewebe. Denken Sie daran, dass Sie beim Straffen ruhig mit Tempo rollen dürfen. Achten Sie dennoch bei der Dynamik auf den Rest Ihres Körpers, wie es sich für Rücken, Schultern und Nacken anfühlt.

    

  

  
    Geknetete Seitbeuge

    
      
        
          [image: IMG] Kommen Sie in den Kniestand. Das rechte Knie ist unter dem rechten Hüftgelenk positioniert, die Zehen sind aufgestellt oder flach abgelegt. Das linke Bein ist zur Seite ausgestreckt, die Zehen zeigen nach vorn, die Fußaußenkante ist aktiv in den Boden gepresst.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Halten Sie das Nudelholz an beiden Seiten fest. Setzen Sie es nah am Schritt von unten an Ihrer linken Oberschenkelinnenseite an.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Rollen Sie mit Druck die linke Beininnenseite erst einmal langsam von oben nach unten aus, so weit Sie kommen.

        

      

      
        
          [image: IMG] Anschließend rollen Sie wieder nach oben.

        

      

      
        
          [image: IMG] Wiederholen Sie eine schnelle Runde, indem Sie 4- bis 6-mal flott hoch und runter rollen und die Oberschenkelinnenseite bearbeiten.

        

      

      
        
          [image: IMG] Insgesamt machen Sie 3 bis 4 langsame und schnelle Runden auf jeder Beinseite.

        

      

    

  

  
    Geknetete Vorbeuge

    
      
        
          [image: IMG] Stellen Sie sich mit geschlossenen Beinen aufrecht hin, greifen Sie das Nudelholz zu beiden Seiten und setzen Sie es oben auf Ihrem Schädeldach nah an der Stirn an.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Rollen Sie langsam Ihren Kopf und Ihren Nacken aus. Arbeiten Sie am Nacken nur mit leichtem Druck, damit Sie nicht zu sehr auf Ihre Halswirbel drücken.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Setzen Sie das Nudelholz erneut an, diesmal unterhalb der Schulterblätter.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Runden Sie leicht den Rücken und neigen Sie ein wenig den Kopf. Beginnen Sie nun, mit der Ausatmung den kompletten Rücken bis nach unten in Richtung Füße zu rollen. Senken Sie gleichzeitig Ihren Oberkörper weiter nach unten ab und runden Sie Ihren Rücken noch mehr. Gehen Sie nur so tief, wie Sie es schaffen. Achten Sie darauf, dass Sie bei den Wirbeln nur minimalen Druck ausüben, bei den Beinen mehr.

        

      

      
        
          [image: IMG] Wiederholen Sie den kompletten Ablauf 3- bis 4-mal.

        

      

    

  

  
    Geknetetes Dreieck

    
      
        
          [image: IMG] Öffnen Sie Ihre Beine zu einer Grätsche. Beide Beine sind gestreckt. Der rechte Fuß ist nach außen gedreht, der linke zeigt leicht nach innen.

        

      

      
        
          [image: IMG] Halten Sie das Nudelholz zu beiden Seiten fest, drehen Sie den Oberkörper nach links und beugen Sie ihn mit rundem Rücken so tief über das linke Bein, wie Sie es schaffen.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Setzen Sie das Nudelholz dann an der linken Beinaußenseite an.

        

      

      
        
          [image: IMG] Beginnen Sie nun, Ihre linke Beinaußenseite von unten nach oben auszurollen. Öffnen Sie auf dem Weg nach oben Ihren Brustkorb.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Rollen Sie weiter bis unterhalb vom Rippenbogen und neigen Sie Ihren Oberkörper dabei nach rechts. Beine und Becken bleiben in der Ausgangsposition.

        

      

      
        
          [image: IMG] Rollen Sie 4- bis 6-mal hoch und runter. Wechseln Sie dann die Seite.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Wählen Sie als Grundstellung die im Bild 3 abgebildete Position, wenn Ihnen die Beinstellung in Position 1 und 2 zu intensiv ist. Hier zeigen beide Füße nach vorn, die Beine sind im Hüftgelenk weder nach außen noch nach innen rotiert.

        

      

    

  

  

  
    Der Stuhl

    
      Einen Stuhl hat jeder im Haus, aber warum sollte man ihn nur zum Rumsitzen benutzen?! Binden Sie ihn lieber in die Übungen mit ein. Damit er nicht wegrutscht, ist es sinnvoll, ihn mit einer rutschfesten Unterlage zu fixieren oder ihn an die Wand zu stellen.

    

  

  
    Gezogener Krieger

    
      
        
          [image: IMG] Stellen Sie sich in einen Ausfallschritt mit dem Rücken zur Stuhllehne, legen Sie die rechte Hand mit ausgestrecktem Arm darauf ab. Das linke Bein ist vorn und gebeugt, das rechte ist nach hinten ausgestreckt, der rechte Fuß leicht nach außen gedreht.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Lehnen Sie sich mit dem Oberkörper etwas vor, drehen Sie sich leicht nach links auf, neigen Sie das Kinn zur linken Schulter und bringen Sie den Brustkorb nach vorn, bis Sie eine Dehnung in Ihrer rechten Frontarmlinie spüren.

        

      

      
        
          [image: IMG] Halten Sie die Position für 4 bis 6 Atemzüge, wechseln Sie dann die Seite.

        

      

    

  

  
    Gedrehte Beinstreckung

    
      
        
          [image: IMG] Stellen Sie den Stuhl mit der Sitzfläche zu sich auf. Legen Sie die rechte Ferse auf die Sitzfläche, Ihr Fuß ist geflext, das Bein gestreckt. Halten Sie auch das linke Bein gestreckt, mit den Zehen möglichst zum Stuhl ausgerichtet.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Drehen Sie den Oberkörper nach rechts und beugen Sie ihn seitlich über Ihr rechtes Bein. Ihre Handflächen sind am Hinterkopf platziert, und das Kinn zieht zum Brustbein.

        

      

      
        
          [image: IMG] Verweilen Sie 4 bis 6 Atemzüge, wechseln Sie dann die Seite.

        

      

    

  

  
    Lang gezogenes Dreieck

    
      
        
          [image: IMG] Öffnen Sie die Beine zu einer Grätsche, die Füße sind etwa eine Beinlänge voneinander entfernt. Das rechte Bein ist im Hüftgelenk nach außen rotiert, das linke leicht nach innen.

        

      

      
        
          [image: IMG] Neigen Sie Ihren Oberkörper seitlich über das linke Bein und legen Sie Ihren linken Arm auf der Sitzfläche des Stuhls ab.

        

      

      
        
          [image: IMG] Ihr rechter Arm ist über dem Kopf ausgestreckt, die rechte Hand liegt oben auf der Stuhllehne.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Wandern Sie mit der rechten Hand auf der Lehne weiter nach links.

        

      

      
        
          [image: IMG] Beugen Sie gern das linke Bein, wenn die Dehnung zu intensiv ist.

        

      

      
        
          [image: IMG] Schmelzen Sie für 3 bis 5 Atemzüge in die Dehnung. Wechseln Sie dann die Seite und legen Sie Ihren rechten Arm auf der Sitzfläche ab.

        

      

    

  

  
    Lang gezogenes Bein

    
      
        
          [image: IMG] Stellen Sie sich mit der rechten Schulter zum Stuhl. Heben Sie Ihr rechtes Bein an und legen Sie die Ferse mit gestrecktem Bein auf die Sitzfläche. Das linke Bein ist ebenfalls gestreckt.

        

      

      
        
          [image: IMG] Drehen Sie nun Ihren Oberkörper zum rechten Bein auf und beugen Sie ihn über das Bein.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Ihre rechte Hand zieht am linken Arm. Halten Sie während des Ziehens Beine und Becken in der Ausgangsposition.

        

      

      
        
          [image: IMG] Halten Sie die Position 3 bis 5 Atemzüge. Wechseln Sie dann zur anderen Seite.

        

      

    

  

  
    Gezogener Hund

    
      
        
          [image: IMG] Ihre Beine sind gestreckt und entweder hüftbreit aufgestellt oder eng geschlossen.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Legen Sie die rechte Handfläche so auf die Sitzfläche, dass der Arm lang nach vorn ausgestreckt ist. Drehen Sie Ihren Brustkorb nach rechts auf und greifen Sie mit der linken Hand die rechte Beinaußenseite. Sie können den Grad der Intensität wählen, indem Sie Ihre rechte Hand entweder an den Oberschenkel, die Kniekehle oder an den Unterschenkel anlegen.

        

      

      
        
          [image: IMG] Bleiben Sie 4 bis 6 Atemzüge in der Haltung, wechseln Sie dann zur anderen Seite.

        

      

    

  

  
    Mini-Kopfstand

    
      
        
          [image: IMG] Stellen Sie sich nah an den Stuhl, Ihre Beine sind hüftbreit geöffnet und gestreckt.

        

      

      
        
          [image: IMG] Rollen Sie sich mit dem Oberkörper langsam nach unten ab, bis Sie Ihren Scheitel auf der Sitzfläche ablegen können.

        

      

      
        
          [image: IMG] Verschränken Sie die Finger, stützen Sie sich mit den Unterarmen ab und legen Sie die Handflächen mit leichtem Abstand am Hinterkopf an.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Rollen Sie nun langsam und vorsichtig Ihr Kinn zum Brustbein.

        

      

      
        
          [image: IMG] Bleiben Sie 3 bis 4 Atemzüge in dieser Position, lassen Sie sich beim Auflösen Zeit und rollen Sie sich langsam nach oben auf.

        

      

    

    
      VORSICHT! BLEIBEN SIE ACHTSAM!

      Die Halswirbelsäule ist eine sehr delikate Stelle. »Schnell, schnell!« ist hier fehl am Platz. Tasten Sie sich Stück für Stück an die Endposition heran. Wenn Ihnen beim Aufrollen schwindelig wird, ist das normal. Machen Sie einfach ganz langsam.

    

  

  
    Gekippter Drehsitz

    
      
        
          [image: IMG] Setzen Sie sich an den vorderen Rand des Stuhls. Ihr Rücken ist zunächst aufgerichtet.

        

      

      
        
          [image: IMG] Überkreuzen Sie Ihre Beine, das rechte Bein über dem linken.

        

      

      
        
          [image: IMG] Drehen Sie den Oberkörper nach rechts auf und rollen Sie sich seitlich nach rechts mit rundem Rücken ab.

        

      

      
        
          [image: IMG] Kippen Sie die Beine so weit nach links, bis nur noch die linke Fußaußenkante am Boden aufliegt. Ihre rechte Hand ist mit gebeugtem Arm auf der Sitzfläche abgestützt, der linke Arm ist nach unten ausgestreckt und kann dabei helfen, die Knie nach links zu schieben.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Verweilen Sie mit entspanntem Rücken 4 bis 5 Atemzüge in der Position. Lösen Sie sie dann auf und wechseln die Seite.

        

      

    

  

  
    Gezogener Frosch

    
      
        
          [image: IMG] Setzen Sie sich vor den Stuhl. Stemmen Sie Ihre Fußballen gegen die Stuhlbeine. Greifen Sie mit jeder Hand ein Stuhlbein.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Drücken Sie nun mit den Füßen gegen die Stuhlbeine und ziehen Sie gleichzeitig mit den Armen die Stuhlbeine zu sich. Runden Sie den Rücken weit nach hinten zu einem Katzenbuckel und senken Sie das Kinn zum Brustbein ab.

        

      

      
        
          [image: IMG] Genießen Sie für 4 bis 5 Atemzüge die Dehnung und lösen Sie sie dann auf.

        

      

    

  

  
    Hängender Krieger

    Führen Sie die folgende Position als Flow durch, bleiben Sie also in Bewegung und schmelzen Sie von einer Position in die nächste.

    
      
        
          [image: IMG] Sie stehen etwa eine Beinlänge von Ihrem Stuhl entfernt in einem Ausfallschritt, mit dem Rücken zur Sitzfläche.

        

      

      
        
          [image: IMG] Beugen Sie Ihre Beine und legen Sie den rechten Fußrücken auf die Sitzfläche, das rechte Bein bleibt angewinkelt.

        

      

      
        
          [image: IMG] Lassen Sie das rechte Knie schwer nach unten sinken, halten Sie das linke Bein weiterhin gebeugt.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Strecken Sie Ihren rechten Arm mit geflexter Hand nach oben zur Decke aus und dehnen Sie Ihren Brustkorb.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Drehen Sie Ihren Oberkörper nach links auf und neigen Sie ihn etwas nach links, um den Zug auf die rechte Körpervorderhälfte zu verstärken. Lassen Sie die rechte Hand weiterhin geflext.

        

      

      [image: IMG]

      
        
          [image: IMG] Rotieren Sie als Nächstes mit dem Oberkörper nach rechts und rollen Sie sich nach unten zum Boden ab. Stützen Sie sich mit den Fingerspitzen oder mit den flachen Händen ab und lassen Sie die rechte Beckenhälfte schwer in Richtung Boden hängen.

        

      

      
        
          [image: IMG] Rollen Sie sich in die Ausgangsposition nach oben auf und wiederholen Sie den Flow noch 2- bis 3-mal. Wiederholen Sie dann den Ablauf auf der anderen Seite.

        

      

    

  


    
      [image: IMG]

      Fasziengerechte Ernährung

    

    

    
      
        Unserem Körper geht es viel besser, wenn wir uns gesund ernähren. Das ist vielleicht nicht in jeder Situation möglich, aber wir sollten es doch auf Dauer im Auge behalten. Auch die Faszien haben das eine oder andere Lieblingsessen. In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Sie Ihre Faszien mit der richtigen Ernährung beglücken können. Und das unabhängig davon, ob Sie Fleisch essen oder sich vegetarisch beziehungsweise vegan ernähren.

      

    

    

    [image: IMG]

    Stephan Müller ist Sport­therapeut und Sportphysio­therapeut, Ernährungsberater sowie Personal Fitness Trainer zahlreicher Topsportler, Olympiasieger und Weltmeister. Er bildet Sportlehrer, Trainer und Ernährungsberater aus und hat sich auf das Thema Ernährung und Faszien spezialisiert.

    www.gluckerkolleg.de, www.pt-lounge.com

    

    Mit Ernährung kann man viel bewirken

    Amiena Zylla besuchte bei Stephan Müller einen Workshop zum Thema Faszien und Ernährung und war richtig begeistert. Informationen daraus zu einer fasziengerechten Ernährung sind auf den > und > zusammengestellt.

    Amiena Zylla: Was hat Ernährung überhaupt mit den Faszien zu tun?

    Stephan Müller: Faszien sind ja Bindegewebe, und Bindegewebe wird zum Beispiel durch Aminosäuren wie Prolin aufgebaut. Somit hat die Ernährung einen großen Einfluss auf ein stabiles Bindegewebe. Man kann sich das in etwa so vorstellen wie bei einem Hausbau. Um ein Haus stabil und sicher zu machen, wird auch eine gute Qualität bei den Baumaterialien benötigt. Die Baumaterialien für unseren Körper kommen über die Nahrung und dann durch die Blut- und Lymphbahnen überallhin.

    Wie genau wirkt sich unsere Ernährung auf die Faszien aus?

    Wenn der Körper genügend gute »Baumaterialien« zur Verfügung hat, steht dem Aufbau und der Regeneration von Faszien nichts im Weg. Hier sollte vor allem darauf geachtet werden, dass nichts zugeführt wird, was den Aufbau der Faszien stört oder den Abbau und die Verklebungen beschleunigt (Übersicht auf >).

    Beim Faszien-Training, Faszien-Yoga oder bei Alltagsbelastungen wird Bindegewebe durch Benutzung ab- und umgebaut. Damit nach der Belastung schnellstmöglich wieder eine Rege­ne­rationsphase eintritt und sich so das Bindegewebe erneuert, müssen genügend Bau- und Regenerationsstoffe zur Verfügung stehen. Ist dies nicht der Fall, versucht der Körper durch körpereigene Stoffe, die normalerweise für andere Aufgaben vorgesehen sind, dies zu kompensieren. Dadurch kommt es zu Einschränkungen anderer Funktionen und zum Abbau von wich­tigen Körpersubstanzen. Man sollte das vermeiden, indem man dem Körper genügend Nährstoffe zur Verfügung stellt.

    Kann man verklebte Faszien durch die richtige Ernährung beeinflussen?

    Verklebungen von Faszien können beispielsweise durch eine schlechte Regenerationsphase entstehen. Zu einer guten Regenerationsphase gehören ein optimales Bewegungsprogramm sowie Nährstoffe, die die Regeneration beschleunigen. Zusätzlich sollten Ernährungsbestandteile, die die Regenerationszeit verzögern, vermieden werden.

    Auch Stress kann zu einer Verklebung von Faszien führen. Negativer Stress wird auch über falsche Ernährungsweisen hervorgerufen oder wenn Menschen mit sich und ihrem Körper unzufrieden sind. Sogar der Energiehaushalt wird über die Ernährung extrem beeinflusst. Falsche Ernährungsweisen führen dazu, dass Menschen deutlich weniger antriebsstark sind und so die Lust auf Bewegung verlieren. Die Folge ist Inaktivität, und das wiederum kann eine Verklebung der Faszien nach sich ziehen.

    

    Das Bindegewebe besteht zu etwa 70 Prozent aus Wasser. Kann die Wasserqualität beziehungsweise der Wasserhaushalt im Gewebe durch richtige Ernährung verändert werden?

    Am Anfang steht die Pflege des Bindegewebes durch verschiedene Faszientechniken. Wenn die Faszien wieder richtig funktionieren, kann auch durch die Aufnahme von Wasser mit einer guten Qualität das Bindegewebe besser versorgt werden. Ein Mineralwasser mit einem höheren Mineralstoffgehalt ist Wasser mit einem niedrigen Mineralstoffgehalt immer vorzuziehen. Mineralien haben vor allem die Aufgabe, Wasser im Körper zu binden und die Funktion der Muskulatur und der aktiven und passiven Strukturen zu verbessern. Wasser von schlechter Qualität kann dazu führen, dass aus dem Körper weitere Mineralstoffe ausgeschwemmt werden und der Körper in eine Mineralunterversorgung kommt.

    Dein Top-Nahrungsmittel für die Faszien?

    Fisch oder Algen zusammen mit etwas Kurkuma. (Mehr zu Kurkuma auf >.)

    Gibt es irgendwelche Getränke, die man vor dem Yogaunterricht zu sich nehmen kann, um die anschließende Stimulierung des Fasziengewebes besonders zu unterstützen?

    Folgende Getränke sind kurz vor dem Unterricht oder währenddessen sehr sinnvoll:

    
      
        	Mineralwasser, um den Körper mit notwendigen Mineralstoffen zu versorgen.

      

      
        	Grüntee. Um eine optimale Wirkung auf das Gewebe zu bekommen, ist es wichtig, Grüntee (immer mal wieder verschiedene Sorten!) über den Tag verteilt zu trinken. Eine Aufnahme vor oder während des Yogaunterrichts wirkt durch die vor allem im japanischen Grüntee vorkommenden Catechine, Polyphenole und Antioxidanzien hervorragend auf das Bindegewebe.

      

      
        	Ingwerwasser/Ingwertee. Das im Ingwer vorkommende Zingiberol sowie vor allem das Gingerol haben durch ihre entzündungshemmende Eigenschaft eine sehr positive Wirkung auf das Bindegewebe.

      

    

    Sind Zusatzpräparate sinnvoll, um das Gewebe geschmeidig zu halten?

    Übergangsweise kann eine Unterstützung mit Nahrungsergänzungsmitteln sinnvoll sein, vor allem, wenn die Basisernährung durch den Alltag negativ beeinflusst ist. Der wichtigste Ansatz ist die Verbesserung der Ernährung, die Reduktion von Lebensmitteln, die Faszien verkleben, und die verstärkte Aufnahme von Lebensmitteln, die Faszien geschmeidig machen. Verbessern Sie Ihre tägliche Nahrung, bewegen Sie sich regelmäßig und genießen Sie das Leben, dann kommen die schönen Faszien von selbst!

    

    
      Faszienpflege mit der richtigen Ernährung

      
        Ernährung spielt für den Zustand der Faszien eine wichtige Rolle, wie Sie dem vorangehenden Interview mit Stephan Müller entnehmen konnten. Hier hat er für uns zusammengestellt, worauf Fleischesser, Vegetarier und Veganer achten sollten – und eine Übersicht über die Dos und Don’ts einer faszienfreundlichen Ernährung. Danach habe ich zwei schmackhafte Rezepte für Sie ausgewählt, mit denen Sie Ihre Faszien beleben können.

      

    

    Fleischesser

    Zusätzlich zum Fleisch sollte vor allem Fisch regelmäßig auf dem Ernährungsplan stehen, da die im Fisch vorkommenden mehrfach ungesättigten Fettsäuren DHA (Docosahexaensäure) und EPA (Eicosapentaensäure) für ein flexibles Bindegewebe wichtig sind. Beim Fleisch- und Fischkonsum ist unbedingt auf die Qualität zu achten. Fleisch oder Fisch aus Massentierhaltung sollte man vermeiden, nicht nur wegen der tierquälerischen Bedingungen, sondern auch wegen der darin enthaltenen Schad- und Giftstoffe, die beim Menschen zu Entzündungen und damit zu einer schlechteren Regeneration von Bindegewebe führen können.

    Sorgen Sie auch dafür, dass Sie genügend Vitamin C zu sich nehmen, um die Aufnahme von Eisen für eine bessere Sauerstoffversorgung zu erhöhen. Dadurch sieht übrigens auch die Haut gesünder aus.

    Kombinieren Sie Fleisch und Fisch immer mit ­einer großen Portion Salat und/oder Gemüse, dann haben Sie wertvolle Nährstoffe für Ihr Bindegewebe. Zusätzlich fördern Gewürze wie Kurkuma (>) sowie Chili und Pfeffer (beide verbessern die Aufnahme von Vita-minen) die Faszienregeneration.

    Vegetarier und Veganer

    Bei Vegetariern sollten Eier und spezielle Milchprodukte (Ziegenkäse, Ziegenmilch) sowie Mandelmilch oder Kokosmilch auf dem Speiseplan stehen – was die vegetarische Lebensweise ja ausdrücklich zulässt. Eier enthalten zahlreiche wichtige Eiweißbausteine, Vitamine und Inhaltsstoffe, die für ein schönes Bindegewebe verantwortlich sind. Für die Versorgung mit mehrfach ungesättigten Fettsäuren ist Leinöl für Vegetarier wie auch für Veganer eine gute Wahl.

    Bei Veganern gilt es vor allem darauf zu achten, dass man durch das Weglassen sämtlicher tierischen Produkte, was ja ihr Anliegen ist, nicht zu viel auf Weizen und Zuckerprodukte zurückgreift. Denn einige Bestandteile in Getreideprodukten sowie im Zucker führen zu einer schlech­teren Regeneration sowie zu einer Verklebung von Faszien.

    Bei vielen Veganern besteht eine Unterversorgung mit Eisen, Vitamin B12 und Vitamin D. Hier kann der Einsatz von Nahrungsergänzungs­mitteln durchaus sinnvoll sein.

    
      AUF EINEN BLICK: WAS DEN FASZIEN GUTTUT UND WAS NICHT
    

    
      Das mögen Faszien besonders gern

      
        
          
            	Fisch

          

        

        
          
            	Algen

          

        

        
          
            	Olivenöl (nativ extra vergine)

          

        

        
          
            	Ingwer (Ingwerwasser oder Ingwertee oder als Zusatz in Suppen)

          

        

        
          
            	als Süßungsmittel Stevia

          

        

        
          
            	Kurkuma, Currypulver (eine Gewürz­mischung, die Kurkuma enthält)

          

        

        
          
            	Safran

          

        

        
          
            	Pfeffer

          

        

        
          
            	Chili

          

        

        
          
            	Zimtpulver

          

        

        
          
            	Echte Kamille

          

        

        
          
            	Kräuter

          

        

        
          
            	Zitrusfrüchte, Paprika, Kohlsorten (Vitamin C)

          

        

        
          
            	Zwiebeln und Knoblauch (schneiden und 10 Minuten stehen lassen, dann wirkt das natürliche Antibiotikum Allicin besser)

          

        

        
          
            	Süßkartoffeln

          

        

        
          
            	Gemüse, Salat und Obst

          

        

        
          
            	Nüsse (alle Sorten außer Erdnüsse)

          

        

        
          
            	Eier (Freilandhaltung und Bio)

          

        

        
          
            	Pilze

          

        

        
          
            	Grüntee (vorzugsweise aus Japan, weil er mehr entzündungshemmende Catechine enthält)

          

        

        
          
            	mineralstoffhaltiges Wasser

          

        

      

      Bitte nur in Maßen

      
        
          
            	Brot, Kartoffeln, Reis – reduzieren Sie die Menge, ganz verzichten müssen Sie nicht.

          

        

      

      Das bekommt Faszien gar nicht

      
        
          
            	Süßstoffe, Zuckeraustauschstoffe, Zucker

          

        

        
          
            	Süßigkeiten und Gebäck

          

        

        
          
            	Kuhmilchprodukte

          

        

        
          
            	Fleisch oder Eier aus Massentierhaltung

          

        

        
          
            	Hülsenfrüchte, Soja, Erdnüsse

          

        

        
          
            	gesättigte Fettsäuren, mit Ausnahme von Kokosöl, einem Öl mit vielen gesundheitlichen Vorzügen, das der Körper sehr gut aufnimmt

          

        

        
          
            	Sonnenblumenöl, Distelöl, Maiskeimöl (die darin enthaltenen Omega-6-Fett­säuren wirken entzündungsfördernd)

          

        

        
          
            	Geschmacksverstärker, Hefeextrakte

          

        

        
          
            	industriell verarbeitete Lebensmittel, Fertigprodukte (Fast Food, Fertiggerichte, Ketchup, Chips, Cola, Kekse usw.)

          

        

      

    

    [image: IMG]

    
      Kurkuma-Shake

      
        Dieser goldene Sommer-Shake lässt die Faszien vor Freude tanzen. Besorgen Sie die Zutaten nach Möglichkeit im Biomarkt.

      

      
        Für die Kurkumapaste (reicht für mehrere Shakes)

        ¼ Tasse gemahlenes Kurkuma

        ½ Tasse Wasser

        1 Prise echtes Bourbon-Vanillepulver

        1 Prise Zimtpulver

        1 Prise gemahlener Pfeffer

      

      
        Um den Shake zu vollenden (pro Glas)

        1 Handvoll Eiswürfel

        ½ Tasse gekaufte oder selbst gemachte Mandelmilch oder Nussmilch

        ¼ Tasse Kokosmilch, wenn Sie den Drink gehaltvoller mögen

        1 kleines Stück Ingwer

        1 Prise Kardamompulver

        1 TL Agavensirup oder Dattelsirup

        ½ TL flüssiges Kokosöl

        1 Prise echtes Bourbon-Vanillepulver

        1 Prise Zimtpulver

        1 Prise gemahlener Pfeffer

      

      
        
          
            [image: IMG] Geben Sie für die Paste Kurkuma, die halbe Tasse Wasser, je 1 Prise Vanille, Zimt und Pfeffer in einen Topf und lassen Sie alles auf niedriger Hitze zu einer Paste köcheln. Rühren Sie die ganze Zeit über mit einem Holzlöffel, bis die Konsistenz dicklich, aber nicht fest wird. Das Ganze dauert etwa 2 bis 4 Minuten. Sie können die Paste bis zu zwei Wochen im Kühlschrank aufbewahren.

          

        

        
          
            [image: IMG] Für den Shake geben Sie pro Glas 1 – 2 TL von der Paste, die Hälfte der Eiswürfel und die restlichen Zutaten in einen Mixer und vermengen alles miteinander. Zum Schluss füllen Sie die restlichen Eiswürfel in ein Glas und schütten den leckeren Shake hinein. Abschließend geben Sie noch je 1 Prise Vanille, Zimt und Pfeffer dazu.

          

        

      

      

      
        KURKUMA – EIN ALLESKÖNNER ...
      

      
        
          
            
              	reduziert freie Radikale im Körper und wirkt verjüngend.

            

          

          
            
              	wirkt gegen Magen-Darm-Beschwerden, weil es die Produktion von Magensaft und Galle anregt.

            

          

          
            
              	beschleunigt den Zellstoffwechsel und die Verdauungsprozesse.

            

          

          
            
              	wirkt gegen Osteoporose, weil es die Osteoklasten, die die Knochensubstanz abbauen, hemmt.

            

          

          
            
              	hilft bei Hautproblemen wie Akne.

            

          

          
            
              	kann chronische Herzerkrankungen lindern.

            

          

          
            
              	unterstützt die Quecksilber-Entgiftung.

            

          

          
            
              	stärkt das Immunsystem.

            

          

          
            
              	enthält wichtiges Vitamin B6.

            

          

        

        Tipp: Pfeffer und Kokosöl unterstützen den Körper bei der Aufnahme von Kurkuma.

      

    

    

    [image: IMG]

    
      Süsskartoffel-Pfanne

      
        Macht satt und tut nicht nur den Faszien gut. Ein optimales Fasziengericht für kalte Tage – bitte möglichst mit Zutaten aus dem Biomarkt.

      

      
        Für 2 Portionen

        ½–1 rote Zwiebel

        1 – 2 Knoblauchzehen

        2 – 4 Süßkartoffeln

        1 Handvoll Brokkoliröschen

        1 rote Paprika

        1 Zucchini

        6 – 10 Mandeln

        Kokosöl

        Salz

        Pfeffer

        Currypulver

        Zimt

        frische Petersilie

        nach Wunsch einige Bröckchen Fetakäse aus Schaf- oder Ziegenmilch

        nach Belieben 4 – 5 Champignons oder andere Pilze

      

      
        
          
            [image: IMG] Hacken Sie die Zwiebel und die Knoblauchzehen in feine Stücke und lassen Sie sie 10 Minuten stehen. Schneiden Sie das ganze Gemüse in Würfel und nach Wunsch die Pilze in Scheiben und hacken Sie die Mandeln.

          

        

        
          
            [image: IMG] Erhitzen Sie das Kokosöl. Schwitzen Sie Zwiebeln, Knoblauch und Mandeln an, geben Sie die Süßkartoffeln dazu. Braten Sie alles kurz an. Dann geben Sie nach und nach Brokkoli, Paprika und Zucchini sowie gegebenenfalls die Pilze dazu.

          

        

        
          
            [image: IMG] Würzen Sie nach eigenem Geschmack zwischendurch mit Salz, Pfeffer, Currypulver und (nicht zu viel) Zimt. Geben Sie am Schluss die gehackte Petersilie und nach Belieben den Feta darüber.

          

        

      

    

    Ich hoffe, dass Ihnen meine Rezepte schmecken, und wünsche Ihnen guten Appetit!

    Ihre Amiena

    

    Bücher und Adressen, die weiterhelfen

    BÜCHER

    Myers, Thomas W.: Anatomy Trains. Urban & Fischer (3. Auflage)

    Orzech, Petra: Slim Yoga. GRÄFE UND UNZER VERLAG

    Schleip, Robert: Faszien Fitness. Riva Verlag

    Slomka, Gunda: Faszien in Bewegung. Meyer & Meyer Verlag

    Tempelhof, Siegbert; Weiss, Daniel; Cavelius, Anna: Faszientraining. GRÄFE UND UNZER VERLAG

    Tempelhof, Siegbert; Weiss, Daniel; Cavelius, Anna: Faszientraining für Sport & Fitness (mit Rolle). GRÄFE UND UNZER VERLAG

    Trökes, Anna: Das große Yoga-Buch. GRÄFE UND UNZER VERLAG

    Trökes, Anna: Mehr Energie und Ruhe. GRÄFE UND UNZER VERLAG

    Trökes, Anna: Der kleine Alltags-Yogi. GRÄFE UND UNZER VERLAG

    Trökes, Anna: Yoga für Rücken, Schulter und Nacken. GRÄFE UND UNZER VERLAG

    Trökes, Anna: Yoga für Fort­geschrittene. GRÄFE UND UNZER VERLAG

    Zylla, Amiena: Barre Workout. GRÄFE UND UNZER VERLAG

    Zylla, Amiena: Urban Yoga. GRÄFE UND UNZER VERLAG

    Zylla, Amiena: Yoga für die Faszien. Bruckmann Verlag

    Zylla, Amiena: Faszien-Training für den Rücken. Bruckmann Verlag

    Zylla, Amiena: Alles Yoga! Verlag Perlenreihe

    Zylla, Amiena: Pilates. BLV Verlag

    Adressen

    Amiena’s Werkstatt
Müllerstraße 33
80469 München

    www.amienaswerkstatt.de

      www.amienazylla.com

      www.youtube.com/amienazylla

      www.letyourbodysmile.de

    

    
      Warm-up für die Faszien

      Diese kleinen Mobilisations- und Dehnübungen gehen immer. Und tun gut. Ob nun vor, während oder nach einer Hauptübung – setzen Sie sie nach Herzenslust ein. Natürlich gern auch mal einfach so zwischendurch.

    

    

    [image: IMG]

    Handgelenkmobilisation

    
      	Wählen Sie einen bequemen und aufrechten Sitz, egal ob Schneider- oder Fersensitz. Alternativ können Sie die Übung auch im Stehen machen.

      	Strecken Sie Ihre Arme nach vorne aus.

      	Klappen Sie eine Hand nach unten und die andere nach oben.

      	Bewegen Sie die Hände im Wechsel dynamisch auf und ab.
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    Nackendehnnung

    
      	Setzen Sie sich in den Schneidersitz oder eine andere bequeme Sitzhaltung.

      	Legen Sie Ihre Arme entspannt auf die Knie.

      	Neigen Sie nun den Kopf zur Seite.

      	Schieben Sie gern auch Ihren Oberkörper etwas zur Gegenseite, wenn Sie möchten.
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    Rückenentspannung

    
      	Finden Sie eine bequeme Position im Schneidersitz, erhöhen Sie Ihren Po gern mit einer zusammengefalteten Decke.

      	Beugen Sie den Oberkörper locker nach vorn und hängen Sie Ihren Rücken entspannt aus. Die Hände und eventuell auch die Unterarme können Sie bequem auf dem Boden ablegen.
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    Schultermobilisation

    
      	Setzen oder stellen Sie sich aufrecht hin.

      	Kreisen Sie mit den Schultern im Wechsel.

      	Zeichnen Sie erst kleine, dann immer größere Kreise.
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    Wirbelsäulendrehung

    
      	Kommen Sie in den Schneider- oder Fersensitz. Alternativ können Sie die Übung auch im Stand ausführen.

      	Strecken Sie den Rücken bewusst in die Länge.

      	Drehen Sie sich nun im Wechsel nach rechts und links auf.

    

    

    DIE MULTIMEDIAINHALTE ZUM BUCH

    Holen Sie sich mit den Multimediainhalten Ihre dynamische Faszien-Yoga-Stunde ins Wohnzimmer und erweitern Sie das Repertoire der im Buch vorgestellten Übungen. Dehnen, Federn, Schwingen – so macht Yoga Spaß!

    Die Übungsprogramme

    So abwechslungsreich wie dynamisches Faszien-Yoga sind auch die vier Programme. Die Autorin und ein weiteres Model zeigen in vielen Fällen Übungsvarianten, sodass Sie Ihren Möglichkeiten entsprechend ganz individuell üben können.
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      	1 – BEGRÜSSUNG
        ca. 45 Sekunden

        Worauf es beim Faszien-Yoga ankommt.

      	2 – SPIEL MIT DEN FASZIEN
        ca. 22 Minuten

        Das Faszien-Yoga-Einstiegsprogramm: Erleben Sie, wie durch spielerisches Dehnen Ihre Faszien optimal stimuliert werden.

      	3 – VON KOPF BIS FUSS GESTRAFFT
        ca. 20 Minuten

        Für eine tolle Figur: Straffen Sie mit diesem Powerprogramm Ihr Bindegewebe durch intensives Federn mit und ohne Gewichtsmanschetten oder Gewichtsball.

      	4 – NACKEN-, SCHULTER- UND RÜCKENPROGRAMM
        ca. 19 Minuten

        Für ein geschmeidiges Körpergefühl: Verabschieden Sie sich von Rückenschmerzen sowie von Verspannungen im Schulter-Nacken-Bereich und genießen Sie eine Rundumpflege mit Faszienrolle und Ball.

      	5 – ASZIEN-SONNENGRUSS
        ca. 7 Minuten

        Wenn Sie es eilig haben: Trainieren Sie in kürzester Zeit effektiv Ihre Faszien mit dieser speziellen Variante des Sonnengrußes.

    

    

    Dank

    für die Unterstützung der Foto- und DVD-Produktion mit Bekleidung und Accessoires an: www.bench.de; www.kare.de; www.wellicious.com; www.sporlastic.de
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    Über die Autorin

    Amiena Zylla – eine Person wie ihr Name: von A bis Z. Ihre umfassenden Ausbildungen absolvierte sie in ihrem Geburtsort Kapstadt, in den USA, in Deutschland und in Indien. Seit über 20 Jahren arbeitet sie als Pilates-, Yoga-, Faszien- und Dance-Coach sowie als Ernährungsberaterin, sie modelt, schreibt Bücher und gibt ihr Wissen als Expertin für diverse TV- und Zeitschriftenformate weiter. Ihren charmanten, lockeren und spielerischen Unterrichtsstil kann man in den Kursen in ihrem eigenen Studio in München erleben, das sich auf Yoga, Pilates, Faszien und Barre Workout spezialisiert hat, oder auch mit Videos, unter anderem auf YouTube. Neben einer von der Yoga Alliance zertifizierten Yogalehrer-Ausbildung bietet Amiena in München seit Kurzem auch für das von ihr entwickelte Dynamische Faszien-Yoga eine Lehrerausbildung an, die großen Anklang findet. www.amienaswerkstatt.de und www.amienazylla.com

    

    
      Wichtiger Hinweis

    

    
      Die Inhalte des vorliegenden Ratgebers wurden sorgfältig recherchiert und haben sich in der Praxis bewährt. Alle Leserinnen und Leser sind jedoch aufgefordert, selbst zu entscheiden, ob und inwieweit sie Übungsanleitungen und Anregungen aus diesem Buch um­setzen wollen. Autorin und Verlag übernehmen keine Haftung für die Resultate. Führen Sie alle Übungen immer im Rahmen Ihrer Beweglichkeit aus, erzwingen Sie nichts.
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      DIE GU-QUALITÄTS-GARANTIE

      Liebe Leserin, lieber Leser,

      wir möchten Ihnen mit den Informationen und Anregungen in diesem
        eBook das Leben erleichtern und Sie inspirieren, Neues auszuprobieren.
Alle
        Informationen werden von unseren Autoren gewissenhaft erstellt und von unseren Redakteuren
        sorgfältig ausgewählt und mehrfach geprüft. Deshalb bieten wir Ihnen eine 100%ige
        Qualitätsgarantie. Sollten wir mit diesem eBook Ihre Erwartungen nicht erfüllen, lassen
        Sie es uns bitte wissen! Wir tauschen Ihr eBook jederzeit gegen ein gleichwertiges zum
        gleichen oder ähnlichen Thema um.
Wir freuen uns auf Ihre Rückmeldung, auf Lob,
        Kritik und Anregungen, damit wir für Sie immer besser werden können.

      GRÄFE UND UNZER Verlag

      Leserservice

      Postfach 86 03 13

      81630 München

      E-Mail:

      leserservice@graefe-und-unzer.de
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