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Faszientraining

Soft-Tissue / Fascial Stretch — Dehnen langer Ketten

Dehnen und Rékeln und Strecken sind ganz natirrliche Bewegungen, die man bei Kindern,
Erwachsenen und fast im gesamten Tierreich beobachten kann. Wahrend der Dehnung
kommt es zu einer Verlangerung der faszialen Fibroblasten, die durch die Aussendung von
Botenstoffen Schmerzen und Entziindungen eindammen kdnnen.

Strecken im Stehen

In hiftbreitem Stand werden die Arme nach oben gestreckt und die FiRe Richtung Boden
gedrickt. Durch Bewegung in den FuRgelenken und Knien wird versucht in die L&nge zu
kommen und sich zu strecken. Es muss aus stabilem Rumpf gearbeitet werden. Wir versu-
chen die Decke und den Boden zeitgleich auseinanderzudriicken. Man versucht nun in einer
Uberstreckung Variationen in allen Richtungen zu erlangen.

Katzenbuckel / Marjariasana

Ahnlich der Ausfiihrung im Yoga des Asanas ,Matr-
jariasana“ fuhren wir im kniegestitzen Stand oder
im VierfuRler die Ubung durch. Im VierfuRler sind
die Hande unter den Schultern und Rumpf, Becken
und Kopf sind parallel zum Boden. Vom Becken aus
bewegen wir die Wirbelsaule Wirbel fir Wirbel in die
Vorbeuge, der Kopf sinkt dabei nach unten. Danach
richten wir das Becken auf und bewegen uns wie-
der Wirbel fur Wirbel in die Rickbeuge, wobei der
Nacken und Kopf gestreckt wird. Man versucht die
Bewegung harmonisch und wellenférmig in kleinen Bewegungen vom Becken zum Kopf zu
durchlaufen.

Rumpfvorbeuge / Uttanasana

Die klassische Rumpfbeuge ist fiir Ubende ohne degenerative oder andere Erkrankungen
der Wirbelsaule schmerzfrei maglich. Im aufrechten Stand lassen wir den Rumpf auf die
Oberschenkel sinken. Die Arme schieben Richtung Boden wéhrend die AufRenkanten der
Fersen gegen den Boden dricken. Die Grundspannung darf nicht nachlassen, wahrend wir
versuchen mit den Sitzbeinen nach oben in die Lange zu dehnen. Wir versuchen wieder
durch Rundungen und variierende Bewegungen ein Rékeln zu erreichen.

Langsitz / Paschimottanasana

Im Langsitz heben wir den Brustkorb so an, dass der Ricken aufgerichtet und leicht konkav
ist. Die Knie kdnnen bei Bedarf gebeugt werden. Beim Ausatmen strecken wir den Oberkér-
per weiter nach vorn und senken ihn Richtung der Beine. Der Nacken ist entspannt wobei die
Ellenbogen nach au3en/oben ziehen. Wir versuchen in zwei entgegengesetzte Richtungen
zu schieben um so eine Entlastung der Lendenwirbelsédule zu erreichen. Dies erreichen wir
indem wir die Fersen nach vorne und den unteren Riicken nach hinten schieben. Dieses
Schieben ist sehr wichtig fur die korrekte Ausfiihrung. Variationen der Ubungen sind von Vor-
teil.




Krieger / Virabhadrasana / Faszienversion

Im Stand setzen wir ein Bein nach vorne und drehen dabei den
Rumpf nach oben. Mit entspannten Schultern heben wir beide
Arme nach oben, sodass die Handflachen einander zugewandt
sind. Wahrend die Spannung im Rumpf konzentriert wird, versu-
chen wir mit den Handen und Fersen in die Lange zu dehnen. Um
eine Erh6hung der Intensitat zu erreichen, kann der Bauchnabel
nach vorne gestreckt werden und der Kopf leicht nach hinten ge-
neigt werden. Durch die Veranderung der Kopfstellung wird die
propriozeptive Wahrnehmung zusatzlich geschult.

Standwaage / Krieger 1l / Virabhadrasana llI

Bei dieser Ubung ist die Spannung im Rumpf von entscheidender
Bedeutung. Aus dem stabilen Stand senken wir den Oberkdrper und versuchen Beine, stabi-
len Rumpf, Oberkérper und die Arme parallel zum Boden zu positionieren. Die Ferse driickt
kraftig gegen den Boden. Mit gehaltener Spannung im Rumpf schieben wir nun Arme und
Beine auseinander, wobei hier wieder Variationen durch kleine Wirbelbewegungen er-
wuinscht sind. Ferse und Fingerspitzen werden moéglichst weit voneinander entfernt.

Arme / Schultern

Im stabilen Stand heben wir die Arme lateral bis auf Schulterhdhe. Hier versuchen wir die
Arme moglichst lang zu machen, als ob wir zwei auf uns zukommende Wé&nde auseinander
schieben mochten. Die Arme werden entlang der Achse verlangert. Variationen sind durch
Armrotation und Schulterbewegung mdglich.

,Cat Body"

Wir dehnen die grol3e Kette der riickwartigen Kette indem wir den Oberkdrper vorbeugen,
unsere Hande auf einem Stuhl positionieren und das Steil3bein in die entgegengesetzte
Richtung schieben. Von den Fingerspitzen bis in die Zehen und vom Steif3bein bis zum
Scheitel dehnen wir die lange Kette der Korperriickseite. Wir ahmen die Bewegung einer
sich dehnenden Katze nach und versuchen so geschmeidig wie mdgliche die Bewegungen
durchzufiihren. Auch hier sind individuelle Varianten moglich und erwiinscht.
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