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FASZIEN — KEMPAKT

B EINZELNE UBUNGEN FUR DEN AKTIVEN AUSTAUSCH

B.1 Einzelne Ubungen fiir den aktiven Austausch beim
gymnastischen Arbeiten im Fitness-
oder GroupFitness-Training

Ubung 1: Tanz der Wirbelsiule - stehend

Stehen Sie aufrecht in der geschlossenen Grundposition.
Beginnen Sie mit ganz kleinen ,Mikro"-Bewegungen des Beckens.
Integrieren Sie die Lendenwirbelsdule in die Bewegung.

Laden Sie die Brustwirbelsaule ein, an dem kleinen inneren Tanz
der Wirbelsaule teilzunehmen.

Auch die Halswirbelsdule und der Kopf werden ein Teil der Be-
wegung.

VergroBern Sie ganz allmahlich den Bewegungsradius der Einzel-
bewegungen, sodass ein harmonischer, variantenreicher ,Tanz der
Wirbelsaule" entsteht.
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PRAXIS - FASZIEN IN BEWEGUNG

Ubung 2: Kérperwelle
 Stehen Sie aufrecht in der geschlossenen Grundposition.

* Beginnen Sie mit einer Vor-
schubbewegung des Brust-
beins, welches als Folgebe-
wegung in den Oberkérper
eintaucht, als wolle es sich
zwischen die Schulterblatter
schieben.

e Lassen Sie aus diesen beiden
Bewegungen eine Wellen-
form entstehen.

e Diese Welle des Brustbeins
darf sich auf den gesamten
Brustkorb ausdehnen.

e Laden Sie die Lendenwirbel-
saule ein, Teil dieser Bewe-
gung zu werden.

e Integrieren Sie die Beckenbe-
wegung.

e Schlussendlich beginnt die
Kérperwelle in den Knien und
zieht sich hoch zum Scheitel.
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FASZIEN — KEMPAKT

Ubung 3: Die ,Acht” des Brustkorbs

Stehen Sie in der offenen Grundposition mit nach auBen gedreh-
ten FiBen und leicht gebeugten Knien.

Legen Sie Ihre Hande rechts und links seitlich auf Ihren Brustkorb.
Beginnen Sie, lhren Brustkorb mal rechts, mal links in die Handin-
nenflache zu schieben.

Lassen Sie diese beiden Einzelbewegungen zu einer Bewegungs-
verbindung werden.

Beginnen Sie nun, die unteren Rippenbdgen zunéchst diagonal
nach vorne zu schieben und halbkreisférmig nach hinten wandern
zu lassen. Es entsteht eine Achterschleife Ihres Brustkorbs.
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PRAXIS - FASZIEN IN BEWEGUNG

Ubung 4: Tanz der Wirbelséule — im VierfiiBlerstand
e Gehen Sie in den VierfiiBlerstand — in die Position der ,Katze".

e Uben Sie den ,Tanz der Wirbelsaule" in seiner kompletten Ab-
folge in der neuen Ausgangsposition.
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FASZIEN — KEMPAKT

Ubung 5: Tanz der Wirbelsaule — im Up-Stretch
e Gehen Sie in die Position ,Up-Stretch” — ,herabschauender Hund".

+ Uben Sie den ,Tanz der Wirbelsaule" in seiner kompletten Ab-
folge in der neuen Ausgangsposition.
* Beugen Sie dabei die Knie.
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PRAXIS - FASZIEN IN BEWEGUNG

B.2 Einzelne Ubungen fiir den aktiven Austausch im
Outdoorbereich fiir Athleten diverser Sportarten

Ubung 1:

Versorgung Wirbelsaule 1

e Stellen Sie sich in eine auf-
rechte Ausgangsposition und
senken Sie lhren gestreckten
Riicken nach vorn, indem Sie
gleichzeitig die Knie- und
die Hiiftgelenke beugen. Die
Knie sollten dabei (iber dem
Sprunggelenk oder aber der
Mitte Ihres Fues stehen.

e Legen Sie lhre Hande auf den
Oberschenkeln ab, sodass der
Daumen nach innen und die
Fingerspitzen nach auBen
zeigen.

e Nun ziehen Sie Ihren Bauch-
nabel ein, héhlen den Bauch
und runden die Wirbelsaule.

e Nach der Rundung kommen
Sie in die Streckung (ggf.
sogar Uberstreckung der Wir-
belsaule) zuriick.

e Lassen Sie diese Bewegun-
gen einige Male aufeinander
folgen.
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FASZIEN — KEMPAKT

Ubung 2: Versorgung Wirbelsaule 2 (Seitneige)

e Stehen Sie aufrecht (s. Merkmale Haltung S. 35/36) und neigen
Sie thren Oberkdrper nach rechts und links im Wechsel.
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PRAXIS - FASZIEN IN BEWEGUNG

Ubung 3: Versorgung - Knie

o Stellen Sie sich in eine auf-
rechte Ausgangsstellung mit
hiftschmal gestellten FiiBen
(sodass ein dritter, ldngs ge-
stellter FuB noch zwischen
lhren beiden FiiBen Platz
hatte).

 Uben Sie eine Rumpf-Kniebeuge (siehe Ubung 1), wobei die Knie
mal nach auBen und mal nach innen wandern diirfen.
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FASZIEN — KEMPAKT

« Uben Sie dynamisch, indem
Sie immer wieder hoch und

tief gehen.

Variante

e Bleiben Sie in der tiefen Rumpf-Kniebeuge und kreisen Sie sanft
lhre Knie.

Aufgepasst!

Wenige Wiederholungen sind ausreichend.
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