Gunda Slomka
Faszien in Bewegung

Extrait du livre
Faszien in Bewegung
de Gunda Slomka
Editeur : Meyer & Meyer Verlag

Canre s |

FASZIEN IN BEWEGUNG

WO SPORT SPASS MACHT DTBS T
ek

http://www.editions-narayana.fr/b18198

Sur notre librairie en ligne vous trouverez un grand choix de livres d'homéopathie en francgais,
anglais et allemand.

Reproduction des extraits strictement interdite.

Narayana Verlag GmbH, Blumenplatz 2, D-79400 Kandern, Allemagne
Tel. +33 9 7044 6488

Email info@editions-narayana.fr

http://www.editions-narayana.fr

Editions Narayana


http://www.editions-narayana.fr/Faszien-in-Bewegung-Gunda-Slomka/b18198/partner/leseprobe
http://www.editions-narayana.fr/Gunda-Slomka/a5599/partner/leseprobe
http://www.editions-narayana.fr/Faszien-in-Bewegung-Gunda-Slomka/b18198/partner/leseprobe
http://www.editions-narayana.fr/Faszien-in-Bewegung-Gunda-Slomka/b18198/partner/leseprobe
http://www.editions-narayana.fr/Faszien-in-Bewegung-Gunda-Slomka/b18198/partner/leseprobe
http://www.editions-narayana.fr/partner/leseprobe
mailto:info@editions-narayana.fr
http://www.editions-narayana.fr/partner/leseprobe

Inhalt

Vorwort flir GUNA@ SIOMKA ..ottt esssss s 8
Il.a Faszien? ... nie gQehOIE!" ... 20
[l.b Wie wichtig sind Faszien fiir das Training und den Alltag?.......... 25
lll.a Anatomisch-physiologische Grundlagen ... 32
lll.a.i  Aufgaben des Bindegewebes............owemnerrreeecmnnssneseeeeessns 35
[ll.a.ii  Entstehung des Bindegewebes.........cccevveeinnneeeereveesnsnssseseeeeennns 36
[ll.a.iii  Bestandteile des Bindegewebes..........ccoveemeerrrrenmnnsssesseeeensnns 37
[ll.a.iv  Erscheinungsformen des Bindegewebes...............ccomreeirmrreeiinnnnnenns 44
[ll.b  Das Bindegewebe als SINNESOIGaN ......coocccweerreeeeimneeeeernnneeeeesenneeeens 49
[Lb.i  KOrperwahrmehmung ... sssssssssssss s 49
LDl REZEPLOTENAITEN ..ucvvvvreecreiess it 52
(LD SCAMEIZ vt 64
[11.b.iii 1. Psychische und somatische ReSIlIeNz.............ccooorrevvvevminnssneereeeeenns 64
[1l.b.iii 2. Reaktion der Faszien auf SChmerz.........c.ccoomecimrecinreeciinninns 66
[1Lb.iii 3. Muskelkater oder Faszienkater? ..........renmreeeneeeeeinneneens 70
[Lb.iii 4. Ursachen vOn SChMEIZ ... sseesssssneeseees 73
V.a Haltung in BEWEGUNG ....cvvivvveemirrrreeiesisseessssesssssssesssssssssssssssesssees 82
V.20 TENSEGIILY ooveeerreeeireeeeeseeeeesisseeeeessesssss st sss s ssssssssssens 83
IV.a.ii  Uber Dynamik ins K&IPErOt . ......ooveeceeeeeesceeresscveensssssenesssssneeen 86
V.b Versorgen ist alles = von Gel zu SOl ... 87
V. D CrOSSIINKS oo ssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssens 87
IV.bii  Alles im FIUSS - GrundmatriX........ccoooueeveemmereieennneeseessessessssssesssssneeseens 91
IV.b.iii - Verschieben von FIUSSIGKEITEN .........ooveerrreveivrisesresrriiisssseesssseessnnns 95
[V.b.iv Regeln flr die PraXis ........crrrrvieseenssssisssssssssssssssssssssssssssssssennns 99



VDV PRAXIS coooonceetieceeesecees ettt sss st 100
[V.b.v.1 Arbeiten in Bewegungsverbindungen (Flows) fiir aktiven

AUSEAUSCR oottt 100
IV.b.v.2 Einzelne Ubungsbeispiele fiir aktiven Austausch...............oocoe. 112
IV.b.v.3 Passiver Austausch (Foamroll oder Ball) .........ccccoooevrrvvveeiiisnsnerrerninnns 117
IV.c Die Renaissance des Federns und SChwingens..........ccooneeeee 121
IV.ci  Kollagen und Elastin......oecieiesieseseessseseeesnee 124
IV.cii  Der KatapUeffeKt. ... 127
IV.c.iii  Der Gebrauch formt die StruKEUr ..., 131
V.GV PRAXIS oo sssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssons 137
Iv.d Fascial Stretch — Ausrichtung der Strukturen ... 151
IV.d.i  Immerim Umbau ... — Halbwertzeiten der Bindegewebszellen..151
IV.d.i  Neue — (alte) Grundlagen des Dehnungstrainings.........c........ 156
IV.d.ii.1 Arbeitsweisen des DeNnens.........comreeinreceeneeeeisseseeessee 157
IV.d.ii.2 Dehngrenze — bis hierher und nicht weiter! ... 161
IV.d.ii.3 Dehnen — vom Kopf bis zum FUB!.......cccoooovvoiienrvriiisecceisesessi, 162
IV. d. iii Myofasziale Leitbahnen ..., 163
IV.d.iii.1 Die oberflachliche Riickenlinie (ORL).....cccccwueummrrreeeeeminsssenrereeennns 165
IV.d.iii.2 Die oberflachliche Frontallinie (OFL)......cccrrreereiissssenrernnennns 166
[V.d.ii.3 Die Laterallinien (LL)....rrrrereieerressisssssssesssssssssssssssssssseenes 168
[V.d.iii.4 Die Spirallini€n (SPL)......ooccccimrreeieeeerinneseeesssessesssssessessssessessnee 170
V. d.iv. Regeln flr die Praxis ....c.eeemreeesineeeeesssessesssssessessssessssssnees 172
IV.d.iv.1 Dehnen - Variation als Schlissel zum Erfolg! ......c.ccoomevvvvince, 172
IV.d.V.2 MEthOAENTIPPS cvvuvrrerrreirrssisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessssens 172
IV.d.iv.3 Freies GIEITEN oo ssseeeeeesessssssssesessessssssssessssssssssssssssssennes 173
IV AV PRAXIS covoorvctececisecestes et ssesss st sssssss st ssssss s 174
IV.d.v.1 Praxisbeispiele auf der Grundlage der myofaszialen

Leitbahnen nach T. W. MYEIS .........ccoriimreeiineeeneeeeessseeeeesns 174
V.d.v.2 Modern SEretch FIOWS ..........ovrreeemrieeineseeesseseesssseessesssessessnee 205
IV.d.v.3 Sich recken und STrecken.......oooovceeeinrreeeieceee e 222

Exkurs Faszien — Ausgewahlte Aspekte zur Beweglichkeit,

zum Dehnen und zum Krafttraining Prof. Jiirgen Freiwald...............cc....... 228



Ve
V.e.i
V.e.ii
IV.e.iii
V.e.iv
Vev
IV.f

V.a
V.b
Vb
V.h.ii
V.b.iii
V.b.iv
V.b.v

Literatur.....

FASCIAI POWET ...ttt ettt eesene e sne s 238

MyOTiDrODISTEN.......vvvec s 238
Spannungsnetzwerk — FaszZIeN ..........corerenmeeeeneeeeesnneeneees 239
Arbeitsweise des Krafttrainings.........oeeeerrceeesnnes 241
Regeln fUr die PraXis .......crrreesmsssessssssssssssssssssssssenees 246
PAXIS .orrereeetsssseessresssss s 248
SensorisChes VEIfRINEIM . .......coorrieeeerssiessssssesssssssssssssesssssenens 257
Allgemeine Empfehlungen fiir das Training.........coccccconmereverrene. 274
Differenzierung und Kontraindikation ... 275
Gibt es einen geschlechtsspezifischen Unterschied?................... 275
Hat der Alterungsprozess Einfluss auf das Bindegewebe?.......... 276
Ist Faszientraining fiir Sportler sinnvoll?...........ccooorrrreciinnnnnnene 277
Wann sollte man nicht GbeNn? ... 279
SAIULOGENESE ...oovvvvevrrreevississeesresseess s 281
............................................................................................................................ 282

BIlANACIWEIS ...ttt ettt ettt s et s e eneenen 288



Faszien in Bewegung 99

IV.b.iv Regeln fiir die Praxis

Sinnvoll und empfehlenswert ist also ein Wechselspiel zwischen Be- und Entlas-
tung, um das stetige Austauschen der Flussigkeiten zu gewahrleisten, zu unter-

stlitzen und fiir das FlieBen, den ,inneren Flow", zu sorgen.

Tom Myers (Slomka, G.: DVD - Faszien in Bewegung, 2013) sagt: ,Ich bin ein
Fan vom Bewegen. Uns bewegen kdnnen wir (berall, dazu miissen wir nicht
dringend Fitnessstudios oder Sporthallen besuchen. Doch, wenn der intrinsische
Ansatz, die Eigenmotivation, sonst fehlt, ist es ein guter Weg, zum Bewegen an
einen Ort zu gehen, wo man sich unter Anleitung bewegt.”
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IV.b.v Praxis
IV.b.v.1 Arbeiten in Bewegungsverbindungen (Flows) fiir aktiven

Austausch

Das Arbeiten in Flows (Bewegungsverbindungen) kommt den Grundprinzipien
des Trainings fiir die Faszien mit dem Augenmerk auf das Verfliissigen der Mat-
rix und dem Stoffaustausch in den Geweben sehr entgegen.

Be- und Entlastung stehen im dynamischen Wechselspiel zueinander. Vielfalti-
ge Bewegungsmuster ergeben eine kleine Bewegungsfolge. Zunachst belastete
Gewebe kénnen sich in der Folgebewegung erholen und wieder ,durchsaften”.

Flow 1

Machen Sie einen Schritt nach vorn und heben Sie das andere Bein, bis das
Knie auf Hufthohe ist.

Dann setzen Sie das gehobene Bein wieder zuriick und lassen das zweite
Bein folgen.

Bei der nachsten Bewegung beginnt das Bein mit dem Schritt, welches zu-
vor gehoben wurde.

= Schritt - Knie heben — im Wechsel.

= Terminologie GroupFitness: alternating step knee lift und march.
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Einbeinstand mit gehobenem oder auf dem Ballen abgestellten zweiten
Bein.

= Rotation der Wirbelsaule durch Vor- und Riickfiihren eines Arms.

Bleiben Sie im Einbeinstand mit gehobener (alternativ: abgestellter) FuB-
spitze stehen.

Die Arme tragen Sie auf Brusth6he vor dem Kdrper.

Der gleichseitige Arm des angehobenen Beins beginnt damit, hinter den
Korper zu ziehen. Dabei rotiert die Wirbelsaule.

Der riickgefiihrte Arm zieht erneut nach vorn und wiederholt die Bewegung
mehrfach.

= Oberkorperrotation mit Armunterstitzung.

= Terminologie GroupFitness: spine rotation.
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Im Einbeinstand beginnen Sie, mit dem freien Bein Achterkreise zu ziehen.
Dabei zieht das freie Knie imagindre Achterschleifen am Boden.
Bei einer letzten gro3en ,Acht” ziehen Sie einen groBen Kreis mit dem freien
Bein, um das Bein gekreuzt hinter dem Standbein zu platzieren.

Heben Sie den gleichseitigen Arm des riickgekreuzten Beins zum Himmel
und flihren ihn wieder hinab.

Mehrere Wiederholungen.
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Nun halten Sie den Arm lang uber dem Kopf ausgestreckt und verstarken

Sie die Dehnspannung fiir einen Moment.

Ziehen Sie den gehobenen Arm diagonal nach vorne, als wiirden Sie sich mit
lhrem Korper und dem Arm iber einen kdrpergro3en Ball legen.

Von dort ziehen Sie den Arm aufwarts zum Himmel und weiter diagonal
nach hinten, sodass sich der Brustkorb 6ffnet.

Bei jeder Ubungswiederholung wird der Bewegungsweg ein wenig ver-

andert, sodass ein groRer Variantenreichtum der Bewegungsausfiihrung

entsteht.

Arbeiten Sie experimentierfreudig.
Fiihren Sie den Arm wieder hinab.
Stellen Sie lhre Beine wieder parallel.
Beginnen Sie mit dem Flow von vorne.
Dieses Mal startet das andere Bein mit

dem Schritt nach vorne.
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