Faszientraining

Propriozeptives Refinement — sinnliche Bewegungen

Die Eigenschaften und die Funktion der Faszien beinha
pekte der Propriozeption. Beim Faszienrollen spielt die
wahrnehmung und die dazugehdrige Entspannung eine
beim Dehnen sind die Anwender aufgefordert eigene, wi
Variationen zu entdecken und bei den elastischen Ubun
ebenfalls die passende Intensitat und eigene Variations
keiten erspurt werden. Die Gestaltung eines propriozept
nings ist enorm varianten- und umfangreich, daher besc
wir uns hier auf die wichtigen Aspekte bezliglich der fasz
Propriozeptionsschulung:
- Atmen als Mdglichkeit der gezielten Differenzier
Lockerung. Die Aufmerksamkeit liegt auf dem At
- Wahrnehmung und Koérperspannung und feinste
gungen
- Bewusstes Lockerlassen, auch wahrend der Be
- Nachspiren und Ausnutzen faszialer Verbindun

Wie Tuo —tragend eine Stange darbieten
Wir stehen aufrecht, die Beine sind leicht gebeugt und ¢
ist nach vorne gerichtet. Wir strecken den Hals und schieben die

Schulterblatter nach hinten und unten. Nun atmen wir aus und lassen den Brustkorb nach
unten sinken wahrend wir leicht die Beugung der Beine verstarken. Wir winkeln nun die Ar-
me vor dem Korper auf 90° an, die Handflachen sind zum Korper gerichtet. Die Ubungsaus-
fihrung besteht darin, die Hande durch ein Auseinanderschieben der Schulterblatter auf der
Korperrickseite aufeinander zu bewegen. Wéahrend wir die Konzentration auf dem korrekten
Stand gerichtet lassen, ziehen wir nun die Schulterblatter nach hinten. Der zweite Teil der
Bewegung ist nun die Rickfuhrung der Schulterblatter als achtsame, geschmeidige Bewe-
gung. Unterstutzend wirkt die Vorstellung, zwischen den Armen beféande sich ein Ballon, der
sich immer weiter ausbreitet.

Wirbelschlangeln/ Cobra Spine

Im Kniestitzstand starten wir mit einem Bewegungsimpuls, der die Wirbelsaule wellenartig
durchlauft. Die Wirbelsaule muss mdglichst frei und beweglich die Impulse in kleinen Schrit-
ten aufnehmen. Schléangelnd bewegen wir uns und versuchen uns dabei auf die Korper-
wahrnehmung zu konzentrieren. Am Ende soll eine schéne, mihelose und flieRende Bewe-
gung der Wirbelsaule sichtbar sein.

Propriozeptives Training

Es gibt zahlreiche bewahrte Methoden fiir die Ubenden, ein propriozeptives Training durch-
zufuihren. Bei der Ausfiihrung sollten die Aspekte des Faszien-Trainings immer Berlcksichti-
gung finden.
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