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Das Faszientraining for Gesundheit. Beweglichkeit und Dynamik.

IDA hat elastische
Faszien- Sie trainiert
auch jeden Tag.

Da isf sie konsequent!!

Faszien sind in aller Munde und so ist mein never Kurs fur euch ein FASZIENTRAINING.

Faszien zahlen zu den Organen und bestehen aus Bindegewebe. Sie umschlieRen unsere Knochen.
Muskeln und Organe mit einer schutzenden. hochelastischen Holle. Faszien enthalten zahlreiche
Nervenenden, Schmerz- und Bewegungsrezeptoren. Sie sind somit multifunkfionell .

Durch zu wenig Bewegung und eine ungesunde Ernahrung. aber auch durch Erkrankungen und
Verletzungen. kénnen sich Faszien in ihrer Strukiur verandern. Sie umhollen unsere Muskeln
immer noch. aber ihre Elasfizitat geht verloren, sie verfilzen. So entstehen Schmerzen.
Verspannungen und Bewegungseinschrankungen. Wir bewegen uns nicht mehr so geschmeidig
und sind anfalliger fur Verletzungen.

In vielen Kursen haben wir unbewusst schon unseren Faszien trainiert, indem wir uns gedehnit,
gestreckt. und gekraftigt haben. Dieses Mal wollen wir uns die Faszienwelt ganz bewusst machen,
sie sozusagen nachspuren. Wir werden ihre "Unendlichkeit" wahrnehmen. Sie durchlaufen uns von
oben bis unten. diagonal. seiflich. vorn und hinfen. Wir werden unsere Muskeln kraftigen. unsere
Faszien dehnen und wir werden NEU in diesem Jahr, mit der FASZIENROLLE uben. Wir versuchen
verKlebte und verfilzte Faszien wieder geschmeidig zu rollen, ahnlich wie die Kuchenrolle den Teig.
Um mit der Rolle erfolgreich zu sein. mussen wir 1-2 Mal in der Woche rollen. Die Zeit dazwischen
benétigt die Faszie um sich zu regenerieren. Natutlich sollten wir uns jeden Tag bewegen um die
Faszien zu pflegen. Walken, Schwimmen, Radeln und Gymnastik solite im taglichen Tagesplan
stehen.

Wasser um elastisch zu bleiben. Wir rollen die Flussigkeit aus den Faszien. Neues Wasser muss
nachfliefen. Es kann 3x so viel Wasser hach dem Rollen in die Faszien hineinstromen. Das macht
die Faszien auf Dauer noch elastischer. Naturlich nur, wenn man genug gefrunken hat. 125ml in
der Stunde ist die Empfehlung, (aber nur am Tag) @ Kleiner Tipp: Es gibt auch eine Trinkapp. die
euch daran etinnern kann.

Viel Spal® Eure Conni Loges
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Kleines Ubungsprogramm fur gesunde Faszien

L Erwarmung:
20 lockere Kniebeugen und 20 Zehenstande. Achtet auf lockere Armbewegungen. besser sind
richtige Schwinge: grofke. kleine. schnelle und langsame. Das lieben die Faszien. Den Rucken konnt
ihr in alle 4 Richtungen mit bewegen: drehen. neigen. beugen und strecken. Achtet auf exakt
ausgerichtete Knie und entspannte Schulfern! Thr kénnt auch eine Runde marschieren oder wer
mag. frohlich hopfen, aber bitfe ganz sanft und leicht landen.

2. Faszienmobilisation

Die folgende Ubung hitte langsam und sanft im Atemrhythmus durchfohren. Sie mobilisiert eure
Gelenke. die Wirbelsaule und naturlich die Faszien. Achttef auf einen geraden Rucken, entspannte
Schultern. Es darf nichts weh tun.

5. Hande beide vorn
aufsefzen. linkes Bein
zuruck stellen und beide
Arme und Bein strecken-
Po zu Decke. Kopf
zwischen die Schutfern
fallen lassen

1 Vierfusslerstand
Gewicht nach  vorn
verlagern

8. mit den Handen nach
vorn laufen in den
Handstutz, Schuttern
nach unten, Oberkérper
aufrichten

2. linken FuR neben die
linke Hand sefzen

7.In den
Vierfusslerstand zuruek

3. linken Uniterarm quer
vor den linken Ful

legen il
4. linken Arm nach Seitenwechsel mit
schrag links oben rechfen Bein beginnen
ausdrehen
Wiederholt jede Seite ca.
3-5x
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3. Kraftigung der Faszien

Achtet bifte auf entspannte Schultern, einen langen Nacken und eine gute Bauchspannung!

Vorderen Faszie Hintere Faszie Seiﬂiche Faszie

> 0

Knie . i ) Po hoch R o | Becken heben
heben B, || undab Py it | und senken
- | und || Arme von g —
senken == Hochhalte
in Tiefhalfe

Korper- Arme
' | gewichf || abheben,
- | nachvor | | ; beugen
und | und

zuruek sfrecken

Steigerung:
Becken heben
|| und  senken
mit
gesfreckten
Beinen

beide Seiten

4. Das Ausrollen der Faszien mit der Faszienrolle

Hier noch ein paar Hinweise:

Das Ausrollen der Faszien tut entgegen der allgemeinen Meinung nicht weh. =

Auf einer Schmerzskala von 1-10 solite der Schmerz nicht hoher als 3 sein. Legt die Rolle immer
in die Mitte des auszurollenden Gebietes. DREIMAL vor und zuruck in angenehmen Tempo reicht.
Dann ist alle Flussigkeit heraus gerollt. Besser wird's nicht. egal wie lange iht rollt.

Wenn es schmerzhafter ist. seid ihr am Muskel. Dieser kann manchmal so verspannt sein, dass
man ihn " Triggern" muss, bevor man an die Faszie kommt. Das fut weh @ Wenn ihr vorsichtig
das nachste Gelenk bewegt oder ein bisschen in die Tiefe rollf und dreht ksnnt ihr euch selber
triggern und so mit det Zeit Verspannungen losen und den Muskel schmerzfreier und
Leistungsstarker machen. Aber nicht tbertreiben. Zu starke Schimerzen verspannen die
Muskulatur verstarkt und ihr erteicht nichts.

An der Faszie arbeifet ihr danach. Die Erfolge stellen sich eher langsam. aber dafur sehr
nachhalfig ein.

Rollt immer am Ende eurer Ubungseineinheit, auch wer nach dem Laufen oder Radeln rollen
mochten, Die Muskelspannung lasst dem Rollen nach und die Verletzungsgefahr steigt.

(zB. Muskelfaseriss)

Wir testen im Kurs alle Faszien durch. Thr enfscheidet welche Faszien und Muskeln. bzw.
Muskelgruppen bedurftig sind und ausgerollt werden.

Wenn ihr starke Schmerzen habt oder vielleicht ein bisschen zu schwer seid. nehmt bifte eine
weichere Faszienrolle. (ab 30% Ubergewicht wird diese empfohlen)

NORDIC WALKING « MOBILE RUCKENSCHULE « ENTSPANNUNGSKURSE



. o f[ EP7S as
Teilnehmerunterlagen Faszientraining \
GE HEIT DU WEGUNG
Myofasciale Release-Rolltechniken
Vorderen Faszie Hintere Faszie Seitliche Faszie
FuRrist- Tennisball Unterschenkel-
anderes kraftig aulenseftseite
knie unfer der vom Knéchel
abheben FuRsohle zum Knie.
rollen Becken hoch
Unfer- Wade- 0S-
schenkel- bd. Beine Knie gebeugt.
auf Ubereinander vom Knie zur
dem unteres Bein Hofte
AuRenrand. inhen aulen Steigerung:
sonst und die Knie strecken
roltt ihr Wadenmitfe
das rollen
Schienenbein,
anderes
knie abheben
Oberschenkel Oberschenkel- Tennisball
ein oder innen, aufden. zwischen
beide Mitte Hoftknochen
Beinen &Beckenkamm
nach innen, kreisen
mitfig.
und aulken
rollen
Bauch- Po rollen Rippen-
nur in der Vor und Oberkarper vor
Einatmung zurick und ruck oder
rollen- Arm hoch und
vom ab-
Becken Rolle immer
zu den wieder
Rippen versefzen
Brustbein- M. Piriformis seitlicher Hals-
faszie mif Tennisball Kniie beugen
von links rohren” und strecken
nach
rechts
rollen
! ‘ - Brustmuskel- LWs-
& quer Uber Po tief. Brust
der Brust, raus
B > Oberkarper vom
a0 vor und ruck Beckenkamm
=g i 2um
- : Rippenrand
BWS-
Po tief.
Brust vor,
nach rechts
und links
vom
Rippentand
zZum
Schulterblatt
Nacken-
Evil. Po
abheben.
Kinn vor und
zurtek
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Hier kénnit ihr- euch euren individuellen Trainingsplan erstellen

Name: Geburtsdatum:
Datum der Erstellung:
Elemente des Faszientrainings Testergebnis/ Abstand/ Bewegungsausmal®
Test- Beweglichkeif
Bogen Vordere Faszie: Abstand Finger/ Fersen
Sehr gut: Hande umfassen die Fersen
Finger- Hintere Faszie: Abstand Finger Boden ( Knie gestreckt)
Boden Sehr gut: Handflachen berthren den Boden
Seifneigung Seitliche Faszie: Abstand untere Hand zum Knie
Sehr gut:: untere Hand kommit bis unterhalb des Knies
Ubungen/ Wiederholungen
Mobilitat: Vordere Faszie:
Die  Ubungen dazu
eflernen
wir genau im Kurs. Hinfere Faszie:

Einige Hinweise
habt ihr oben sfehen.

Seitliche Faszie:

Kraft: Vordere Faszie:

Hintere Faszie:

Seitliche Faszie:

Ausrollen: Vordere Faszie:

Hintere Faszie:

Seitliche Faszie:
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