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IV.b.iv  Regeln für die Praxis

Sinnvoll und empfehlenswert ist also ein Wechselspiel zwischen Be- und Entlas­

tung, um das stetige Austauschen der Flüssigkeiten zu gewährleisten, zu unter­

stützen und für das Fließen, den „inneren Flow“, zu sorgen.

So wird‘s gemacht!

Ein kleines Regelwerk kann bei der Auswahl der Übungen 

unterstützen:

•	 Erwärmen Sie Ihren Körper und halten Sie die Körper­

wärme während der Übungsausführung.

•	 Üben Sie variantenreich.

•	 Suchen Sie immer wieder nach neuen Belastungsanfor­

derungen und entlasten Sie dabei die zuvor belasteten 

Bereiche.

•	 Arbeiten Sie mit großen Bewegungsamplituden, ent­

sprechend des Beweglichkeitsausmaßes Ihres Gelenks.

•	 Trainieren Sie über alle Bewegungsebenen im Raum.

Tom Myers (Slomka, G.: DVD – Faszien in Bewegung, 2013) sagt: „Ich bin ein 

Fan vom Bewegen. Uns bewegen können wir überall, dazu müssen 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) für aktiven 		

		  Austausch

Das Arbeiten in Flows (Bewegungsverbindungen) kommt den Grundprinzipien 

des Trainings für die Faszien mit dem Augenmerk auf das Verflüssigen der Mat­

rix und dem Stoffaustausch in den Geweben sehr entgegen.

Be- und Entlastung stehen im dynamischen Wechselspiel zueinander. Vielfälti­

ge Bewegungsmuster ergeben eine kleine Bewegungsfolge. Zunächst belastete 

Gewebe können 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 Hüfthöhe ist. 

•	 Dann setzen Sie das gehobene Bein wieder zurück und lassen das zweite 

Bein folgen.

•	 Bei der nächsten 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 Wirbelsäule durch Vor- und Rückführen eines Arms.

•	 Bleiben Sie im Einbeinstand mit gehobener (alternativ: abgestellter) Fuß­

spitze stehen.

•	 Die Arme tragen Sie auf Brusthöhe vor dem Körper.

•	 Der gleichseitige Arm des angehobenen Beins beginnt damit, hinter den 

Körper zu ziehen. Dabei rotiert die Wirbelsäule.

•	 Der rückgeführte Arm zieht erneut nach vorn und wiederholt die Bewegung 

mehrfach.

■■ Oberkörperrotation mit Armunterstützung.

■■ Terminologie GroupFitness: spine rotation.
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•	 Im Einbeinstand beginnen Sie, mit dem freien Bein Achterkreise zu ziehen. 

Dabei zieht das freie Knie imaginäre Achterschleifen am Boden.

•	 Bei einer letzten großen „Acht“ ziehen Sie einen großen Kreis mit dem freien 

Bein, um das Bein gekreuzt hinter dem Standbein zu platzieren. 

•	 Heben Sie den gleichseitigen Arm des rückgekreuzten Beins zum Himmel 

und führen ihn wieder hinab.

■■ Mehrere Wiederholungen.
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•	 Nun halten Sie den Arm lang über dem Kopf ausgestreckt und verstärken 

Sie die Dehnspannung für einen Moment.

•	 Ziehen Sie den gehobenen Arm diagonal nach vorne, als würden Sie sich mit 

Ihrem Körper und dem Arm über einen körpergroßen Ball legen.

•	 Von dort ziehen Sie den Arm aufwärts zum Himmel und weiter diagonal 

nach hinten, sodass sich der Brustkorb öffnet.

■■ Bei jeder Übungswiederholung wird der Bewegungsweg ein wenig ver­

ändert, sodass ein großer Variantenreichtum der Bewegungsausführung 

entsteht.

■■ Arbeiten Sie experimentierfreudig.

•	 Führen Sie den Arm wieder hinab.

•	 Stellen Sie Ihre 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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