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TRAININGSPRINZIPIEN
Faszienstretching, Elastisches
Federn, Schwingen

FASZIENKETTEN

Armlinien (Variante A), Oberfldch-
liche Frontallinie (Variante C),
Oberfldchliche Riickenlinie
(Grundasana, Variante B, E),
Spirallinien (Variante D)

Drehsitz

Ardha Matsyendrasana

Setzen Sie sich mit lang gestreck-
ten Beinen hin und stellen Sie den
rechten Ful§ auf die linke Seite des
linken Knies. Achten Sie darauf, dass
die rechte Ferse sich nicht unter

der linken GesafShélfte befindet,
sondern daneben. Beide Sitzbeinho-
cker haben Kontakt zum Boden. Das
linke Bein kann mit der Ferse zur
rechten GesdRRhdlfte gebracht wer-
den oder gestreckt bleiben. Strecken
Sie den Oberkorper einatmend nach
oben, fiihren Sie den rechten Arm in

einem grof3en Bogen {iber den Kopf
und nach rechts und drehen Sie sich
mit dem Ausatmen nach rechts. Set-
zen Sie die rechte Hand nahe dem
Gesal3 ab. Bringen Sie den linken
Arm auf der AulSenseite des rechten
Knies vorbei und fassen Sie mit der
linken Hand das rechte Knie. Halten
Sie die Wirbelsdule aufrecht. Die
Schultern sind entspannt und in
gleicher Hohe. Entspannen Sie die
Bauch- und Riickenmuskeln. Der
Blick geht iiber die Schulter.
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Varianten mit dem
PLUS Faszientraining

*> [B] IRRNND

Greifen Sie mit der linken Hand
die rechte FuBauBenkante,
strecken Sie das rechte Bein mit
geflextem Fuf} nach oben und
schwingen Sie es hin und her. [ ‘

2 [A 110000

Greifen Sie mit dem linken Arm um das
aufgestellte Bein. Strecken Sie den
rechten Arm auf Schulterhéhe nach
hinten und federn Sie vor und zuriick.

<o [C]HENNDD

Heben Sie mit pulsie-
renden Bewegungen
das Brustbein.

<e [D] HRNDOO

Legen Sie die rechte
Hand auf die rechte
Schulter und schwingen
Sie die Schulter nach

. <e [E] IDD00C
hinten.

Runden und strecken
Sie die Wirbelsaule
und verharren Sie in
der jeweiligen Position
einige Atemziige. Das
untere Bein kdnnen Sie

ausstrecken.
"'-E
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TRAININGSPRINZIPIEN
Faszienstretching, Elastisches
Federn, Passive Fasziendehnung

FASZIENKETTEN

Armlinien (Variante E), Laterallinien
(Variante D), Oberflachliche Fron-
tallinie (Grundasana, Variante C),
Oberflichliche Riickenlinie (Varian-
te A, B)

Schulterbriicke

Setu Bandha Sarvangasana

In Riickenlage winkeln Sie die Beine
leicht an. Die Fiil3e stehen hiift-
schmal auseinander und etwa eine
Handbreit (10cm) vom Becken ent-
fernt. Die Hinde liegen entspannt
neben der Hiifte, die Handflachen
zeigen nach unten. Die Schultern
liegen auf dem Boden auf, Ihr Blick
ist nach oben gerichtet. Stellen Sie
die FiiRRe fest in den Boden, sodass

Thre Knochel gestreckt sind. Die Ze-
henspitzen zeigen nach vorn. Heben
Sie das Becken langsam an, indem
die Brust sich Threm Kopf entgegen
bewegt. Dabei spannen Sie Ober-
schenkel, Knie, Waden und GesaR3-
muskeln an. Die Bauchmuskeln
hingegen bleiben locker. Schieben
Sie sich auf die Schulterblatter.
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Varianten mit dem 15
PLUS Faszientraining

¥ [AlIN0000
Legen Sie rechts und links
neben das Kreuzbein zwei
Tennisbaélle. Heben und sen-
ken Sie im Wechsel ein Bein
mit geflextem Fuf3.

2 [Bl IRNOO0

Legen Sie zwei Tennisbdlle rechts und
links neben das Kreuzbein und geben
Sie iber die Fiie mit einem Ruckeln
Impulse, bis der Kérper vibriert.

<o [C]HNNOOD

Legen Sie je einen Ball unter die
Fiite und rollen Sie im Atemfluss
mit der Wirbelsdule vom Boden
hoch und runter.

¥ [D] IINNDC
Verzahnen Sie die Hande un-
ter dem Riicken zur Rauber-

leiter. Setzen Sie den rechten
Fuf? weit nach rechts auflen
und schieben Sie das
Becken nach rechts.

2 [E1 IRI000

Heben Sie beim Einatmen Becken und Arme. Beim
Ausatmen senken Sie das Becken Richtung Boden
und legen die Hande neben die Hiifte.
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Faszienprogramme

Die Faszien gezielt geschmeidig halten — schmerzfrei und beweglich — wer méchte das
nicht? Mit unseren Faszienprogrammen geben wir lhnen eine gute Anleitung dazu.
Natiirlich kénnen Sie unsere Ubungssequenzen auch individuell variieren.

Die Programme sind so gestrickt,
dass sie fiir jeden geeignet sind.
Anfianger bekommen einen wun-
derbaren Einstieg, Fortgeschrittene
eine neue Art der Ubungspraxis. Die
Programme sind also ein harmoni-
sches Alltagstraining fiir alle - und
Sie erreichen gleich mehrere Faszi-
enketten!

Durch das Zusammenfiihren der
Yin- und Power-Yoga-Ubungsstile
unterstiitzt durch die Hilfsmittel
wird die Praxis sowohl herausfor-
dernd, als auch entspannend. Wir
selbst haben die Programme {iber
mehrere Wochen praktiziert und
sind begeistert von der Entwick-
lung. Die Ubungen fallen einem mit
der Zeit immer leichter und man
wird selbst kreativ: neue Dehnreize
setzen, weitere Asanas einfiigen

oder einzelne fiir zwischendurch
herausgreifen. Alles ist mdglich.

Bei unseren Ubungsprogrammen
beginnen wir immer mit vier Yang-
Asanas, die uns dann in die vier
Yin-Positionen zur Stille fiihren.
Gerne konnen Sie dies aber auch
tauschen, abwechselnd praktizieren
und nur einen Teil {iben. Machen
Sie, was Ihnen guttut.

Jedes Programm startet mit einer
Erwdrmung. Uns ist es sehr wich-
tig, dass Sie sich aufwdarmen, denn
gerade bei Yang-Asanas aus dem
Bereich Federn miissen Sie gut
aufgewdrmt sein und eine gute
Koérperwahrnehmung haben, sonst
kénnen Sie sich verletzen. Ein Bei-
spiel fiir eine Erwdrmung (Seite 39)
haben wir Ihnen bereits vorgestellt.

Sollten Sie ein andere Erwdrmung
gewohnt sein, probieren Sie einfach
einmal etwas Neues. Gerne kénnen
Sie dann selbst entscheiden, wie Sie
sich aufwdrmen mochten.

Nach der Erwdarmung beginnen wir
mit dem Sonnengrufd oder dem
Sonnengruf light. Auch hier wer-
den die Faszien auf die kommenden
Asanas vorbereitet, jetzt aber schon
etwas intensiver. Der Sonnengrufd
light eignet sich wunderbar, wenn
Sie mit Threr Yogapraxis gerade

erst beginnen, Riickenbeschwerden
haben oder schwanger sind. Unsere
allgemeinen Empfehlungen haben
wir in das jeweilige Programm
integriert.

Fiir alle Programme gilt: Uberfor-
dern Sie Ihre Faszien nicht, denn
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weniger ist beim Faszientraining oft
mehr. Anders als beim Muskeltrai-
ning bringt es nichts, an die Grenze
der Belastungsfdhigkeit zu gehen.
Machen Sie Thr personliches Yoga-
Faszien-Programm lieber regelma-
Big, denn Faszien verdndern sich
langsam, dafiir aber auch nachge-
wiesenermalfien nachhaltig. Geben
Sie Ihrem Gewebe Zeit und achten
Sie darauf, dass sich die Bewegun-
gen geschmeidig anfiihlen.

Eine Verdnderung spiiren Sie
allerdings nicht von heute auf
morgen - die Faszien brauchen eine
Umbauzeit von mehreren Monaten.
Faszienforscher behaupten, dass
sich durch regelmaRige Faszienpfle-
ge nach ungefahr zwei Jahren das
gesamte Fasziennetzwerk Thres Kor-
pers erneuert und neu verkniipft

hat. Doch auch jedes einzelne Yo-
ga-Faszientraining hat schon einen
wohltuenden Effekt.

Erst vor kurzem haben Wissen-
schaftler nachgewiesen, dass Risse,
Wunden und Entziindungen in der
Riickenfaszie zu ungeklarten chro-
nischen Riickenschmerzen beitra-
gen kdnnen. Dann neigt diese Faszie
dazu, mit anderen Schichten zu
verkleben - gestoérte Muskelkoor-
dination ist die Folge. Daher ist es
gut, die Riickenfaszie zu trainieren
und elastisch zu halten. Bei schon
bestehenden Riickenbeschwerden
helfen Ubungen, den Stoffwechsel in
der Faszie und die Selbstheilungs-
krafte anzuregen. Unsere Program-
me gehen in nahezu jeder Asana
immer positiv auf den Riicken

ein, der in der heutigen Zeit durch
diverse muskuldre Dysbalancen und
Alltagshaltungen diese Aufmerk-
samkeit unbedingt braucht.

Versuchen Sie, in die Yin-Grund-
positionen ohne jegliche muskulare
Anspannung einzutauchen. Lassen
Sie keinen Dehnreiz mit Schmerz
und Anstrengung aufkommen - nur
so erlangen Sie das gewiinschte
positive Kérpergefiihl.

Beim Anwenden der Faszienrolle
empfehlen wir ein achtsames,
langsames und bewusstes Ausrollen
der angegebenen Bereiche. Nur so
wird der angestrebte positive Effekt

der massierenden, belebenden
Ubungen in unserem Programm die
Regeneration des Gewebes fordern
und das besondere Korpergefiihl
hinterlassen.

Beenden Sie jede Sequenz mit
Shavasana, der Entspannung. Legen
Sie sich entspannt auf den Riicken,
vielleicht stellen Sie sogar die Beine
auf. Vielleicht empfinden Sie es aber
auch als angenehm, die Beine leicht
geoffnet auszustrecken. Der untere
Riicken genief3t es, wenn eine
zusammengerollte Decke unter den
Kniekehlen ein Art Unterlagerung
schafft. Ziehen Sie Thre Schultern
noch einmal tief und weg von den
Ohren. Entspannen Sie Kiefer und
Gesicht. Lenken Sie den Atem in
Thren Bauchraum und beobachten
Sie, wie sich die Bauchdecke hebt
und senkt. SchlieBen Sie die Augen
und lassen Sie den Hinterkopf in
den Boden schmelzen. Entspannen
Sie vollkommen. Auf der beiliegen-
den DVD (Seite 136) finden Sie eine
Shavasana (Track 9).

Wenn Sie an akuten und chro-
nischen Erkrankungen leiden,
schwanger sind oder Schmerzen bei
der Ubungsausfiihrung verspiiren,
ist besondere Vorsicht geboten. Bit-
te sprechen Sie dann unbedingt mit
Ihrem Arzt oder Therapeuten. Wir
wiinschen Ihnen viel Spaf§ beim
Ausprobieren und freuen uns iiber
eine Riickmeldung.
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Sonnengruf’ klassisch

Surya Namaskara

Der Sonnengrufd wirkt positiv auf Geist und Korper. Als Aufwarmtraining aktiviert und dehnt er
Muskeln und Bander. Der Kreislauf kommt in Gang, der Stoffwechsel wird angeregt, Arme und
Beine werden gekraftigt, die inneren Organe massiert und alle Kdrpersysteme harmonisiert.

Vorbeuge

3 / (Seite 78)

AIM
(Seite 74)

2/4 Gestreckter Berg
(Seite 76)
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Brett
(Seite 82)

Kobra
(Seite 84)

‘/’/8 Gerader Riicken
(Seite 80)

Herabschauender Hund
(Seite 86)




Sonnengruf3 light

Der Sonnengruf light ist an den klassischen Sonnengruf} angelehnt. Die ausgewéhlten Ubungen
erfassen die wichtigsten Bewegungsmuster, um den Korper aufzuwecken, zu kraftigen und zu mo-
bilisieren. Die Light-Variante ist gut geeignet fiir alle, denen bestimmte Positionen schwerfallen.

Berg g Gestreckter Berg
(Seite 74) E— ; (Seite 76) = 4 Blitz

(Seite 88)
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Gerader Riicken
(Seite 80)

Vorbeuge
(Seite 78)

Gestreckter Berg
(Seite 76)

4 Gerader Riicken
(Seite 80)

4 Vorbeuge
- E. (Seite 78)
4 Vorbeuge
(Seite 78)
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Katze
(Seite 71)

Kuh
(Seite 71)

40 Herabschauender Hund
(Seite 86)




