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Shida Pourhosseini

OPTIMALE REGENERATION

mTYQGA uno
BLACKROLL

Die besten Ubungen fiir mehr Mobilitat,
Stabilitat und Leistung im Sport

Mit Trainingsplénen

fir Gber 15 Sportarten

u
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6 VORWORT

Dieses Buch ist mir eine Herzensangelegenheit. Nach meinen Vortrédgen und meinem Unter-
richt wurde ich oft von Trainern gefragt, ob es ein sportartspezifisches Buch gibt fir Yoga
und BLACKROLL® inklusive Trainingsplénen. Das musste ich leider verneinen und so kam ich
darauf, selbst ein solches Buch zu schreiben.

Seit zwei Jahren setze ich mich intensiv damit auseinander, Faszientools in mein Yogapro-
gramm zu integrieren, und habe viel ausprobiert. Ich habe festgestellt, dass sich die Kombina-
tion bei Sportlern, die oft verkirzte Sehnen haben, bewdahrt. Ich bin dankbar und stolz, dass
zahlreiche Experten und Profis an meinem Buch mitgewirkt und meine Erfahrungen auch aus
ihrer Sichtweise bestatigt haben. Herausgekommen ist ein Ratgeber fir jeden, der »sportlich
aktiv« ist. Vom Spazierganger mit Hund bis zum ambitionierten Triathleten, vom Freizeitkicker
bis zum Marathonléufer, ob Basketballer oder Schwimmer, Golfer oder Kletterer, Tennisspieler
oder jemand véllig anderes: Jeder, der dieses Buch liest und die Ubungen gewissenhaft in
sein Training und seinen Alltag einbaut, profitiert — von Profiwissen, von Profierfahrungen, von
Profitipps.

Mit den erwdhnten Sportarten gebe ich nur Beispiele, aber ich bin davon iUberzeugt, dass
der Weg von Tennis zu Badminton, von Yoga zu Pilates, von X zu Y gar nicht so weit ist. Die
Ubungen eignen sich, ibergreifend und unabhdngig von der hier zugeordneten Sportart,
fir jeden, der sich als sportlich bezeichnet (oder es werden will), sowie auch fir Yogalehrer,
Athletiktrainer und alle, die andere bei ihrer kérperlichen Betatigung anleiten.

Kurz gesagt: Ich habe Ubungen bestimmten Sportarten zugeordnet, weil sie dort erfahrungs-
gemaB - also von Teamdrzten und Physiotherapeuten bestatigt — besonders wirkungsvoll sind.
Trotzdem kann sich die Léuferin von den Ubungen fiir Schwimmer viel abschauen und alles
genauso fir sich nutzen.

Hort her, ihr Golfer, Handballer, Hockeyspieler und alle, die gern Sport treiben: Regeneration
mit Yoga und BLACKROLL® ist optimal fiir den ganzen Kérper. Jeder Kérper ist anders gebaut,
trotzdem haben wir alle einen Kopf, zwei Arme, Schultern, Beine — und eine Menge Mdglich-
keiten, diese gut zu fordern und zu pflegen.

Was wir noch gar nicht so lange wissen: Alles im Kérper ist von Faszien umhillt und durchzo-
gen. Die Ubungen in diesem Buch geben Impulse, damit der Kérper mit eigenem Einsatz stabi-
ler, schneller, kraftiger, flexibler werden kann. Nicht jeder Laufer hat ein Lauferknie, nicht jeder
Tennisspieler einen Tennisarm ... Wer in sich hineinfihlt, der wird in diesem Buch sehr schnell
genau das finden, was zu den eigenen Schwachstellen passt oder bestenfalls vorbeugt.
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In diesem Buch kommen nicht nur Profisportler zu Wort,
die die Ubungen selbst regelmaBig (und nicht nur fir
die Fotos) machen, sondern es gibt auch Meinungen,
Tipps und wertvolles Wissen von renommierten Arzten,
Physiotherapeuten und Osteopathen aus dem Profisport.
Sie alle befirworten Yoga in Kombination mit Faszien-
training fir Spitzen- und Breitensportler gleichermafen.

Ich habe also versucht, meine Erfahrungen mit »meinen«
Sportlern in das Buch einzubauen. Viele der in Bildern
festgehaltenen Ubungen mit der BLACKROLL® eignen
sich nicht nur zum klassischen Ausrollen der Faszien,
sondern auch als nitzliches Yogahilfsmittel. Jeder kann
hier selbst kreativ werden oder sich inspirieren lassen
und die BLACKROLL®-Produkte bei weiteren Yogahal-
tungen einbauen. Selbstverstandlich lassen sich alle
Ubungen auch ohne Hilfsmittel als klassisches Yoga

VORWORT /

ausfishren. Diese Ubungen und den ganzen Hintergrund dazu habe ich in ein BLACKROLL®-
Ausbildungskonzept gepackt und biete es Gber die BLACKROLL®-Education-Abteilung auch

deutschlandweit an.

Aufgrund des sportlichen Hintergrundes habe ich entschieden, mich auf das kérperliche Yoga
zu konzentrieren. Yoga bietet hinsichtlich Meditation und Atemtechniken natirlich weit mehr!
Das Buch soll Sportlern den Yogaeinstieg erleichtern. Sicher wollen viele im Prozess des Trai-

nings mehr Uber Yoga erfahren.

Ich freue mich auf Ihr Feedback und hoffe, ich konnte lhnen helfen, neue Reize und Impulse

fir lhr Training vorzustellen.
Keep rollin’, keep yogin’!

Shida Pourhosseini
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EINFUHRUNG

Bestimmte Yogapraktiken sind mittlerweile im Leistungssport angekommen — und das zu
Recht. Ergéinzt durch das in den letzten Jahren wachsende Interesse und Wissen iber
unsere Faszien, bietet Yoga in Kombination mit Faszientraining eine unschlagbar gute
Regenerationsmaf3nahme fir den Kérper aktiver Sportler.
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10 EINFUHRUNG

Am Anfang steht immer eine gute Theorie. Sie kdnnten jetzt die Matte ausrollen und sich
lhre BLACKROLL® unter die Beine legen, denn in Kapitel 2 sind alle Ubungen bebildert und
genau erklart. Aber: Einige Dinge sind mir wichtig, einige Dinge sind fir Sie wichtig und
einiges sollte man einfach wissen. Aus diesem Grund fangen Sie bitte dieses Buchs beim
ersten Kapitel an. Hier erfahren Sie alles, was Sie Uber Faszien und deren Trainierbarkeit
wissen missen, wieso Yoga lhrem Kdérper guttun wird und warum gerade die Kombination
von Faszientraining mit der BLACKROLL® und den Yogahaltungen (Asanas) eine optimale
Trainingsergdnzung fir Sportler darstellt.

Ab Seite 29 folgt dann in die Praxis. Die Ubungen sind thematisch gruppiert: Rollibungen,
Mobilisationsiibungen, Kérperstellungen und Entspannungsiibungen. So steht lhnen fir jede
Trainingstechnik ein eigener, umfangreicher Ubungskatalog ur Verfiigung und Sie sehen auf
den ersten Blick, fir welche Sportart welche Ubungen am effektivsten sind.

Um das Programm auch sportartspezifisch einsetzen zu kénnen, habe ich lhnen im letzten
Kapitel strukturierte Trainingsplane und niitzliche Informationen zu den einzelnen Sportarten
zusammengestellt. Jede Ubung und jeder Ubungsplan wurde von Profisportlern getestet und
gutgeheifien. Infoboxen mit wertvollen Tipps und Ergénzungen der Profis sowie von deren
Arzten und Betrevern runden das Programm ab.

Dieses Buch eignet sich fir Profi- und Freizeitsportler gleichermaf3en, unabhéngig von der
Sportart. Es zeigt Zusammenhénge und Erfahrungen von Profis, die bereits mit diesem Pro-
gramm arbeiten. Auch Trainer, ob im Verein oder im Einzeltraining, die Interesse an Yoga
und Beweglichkeitstraining haben, werden hier Anregungen zur Regeneration finden, die in
keinem Trainingsplan fehlen darf. Mir liegt auBerdem am Herzen, das Thema Regeneration
auch jugendlichen Sportlern zugénglich zu machen. Das Programm ist bestens geeignet fir
Jugendmannschaften ab 13 oder 14 Jahren.

Dieses Buch schlagt die Bricke zwischen Spiritualitat und Fitness, um Yoga auch fir
Sportler zuganglich und attraktiv zu machen, denn Yoga hat einen hohen gesundheitli-
chen Nutzen. Yoga kann fit halten, Yoga kann kérperliche und geistige Verspannung re-
duzieren, Yoga kann die Stimmung heben, gegen Schmerzen helfen, fir Entspannung sor-
gen... Diese Liste lasst sich noch beliebig erweitern. Doch wofir Yoga vor allem steht, ist
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WIE FUNKTIONIERT DIESES BUCH? 11

»YOGA IST EIN SUPER TOOL«

von Yann-Benjamin Kugel

Wer zwei harte Trainingseinheiten hinter sich gebracht hat, wacht am nachsten
Tag vielleicht mit dem Geftihl auf, der Korper sei schwer, die Muskulatur hart und
verspannt. Den Tag mit 20 oder 30 Minuten auf der Yogamatte zu beginnen, kann
helfen. Nach einer solchen Einheit, bei der die Muskeln gedehnt werden, fihlt sich
der ganze Korper wieder besser an. Dazu Atemtechniken als wahlweise vitalisieren-
de oder beruhigende Komponente — so konnen Sie sich gelockert und erfrischt auf
das néchste Training vorbereiten. In der Fuf$ballnationalmannschaft weifi man das
schon lange zu schatzen; seit vielen Jahren arbeitet sie mit dem Yogalehrer Patrick
Broome zusammen. BLACKROLL'-Produkte spielen in den Yogaeinheiten eine sehr
wichtige Rolle: Viele Ubungen werden kombiniert, etwa, um in den Tag zu starten.

Speziell vor Wettkampfen unterstiitzt Yoga in Verbindung mit meditativen Ele-
menten und Atemiibungen bei der Vorbereitung. Aktivierende und entspannende
Elemente gehdren immer zusammen. So ist Yoga im Leistungssport und gerade auch
im Fuf3ball eine hervorragende Erganzung. Und was im Leistungssport — neben Kon-
zentration und mentalem Training — vor allem zahlt, ist die Verletzungsprophylaxe
durch erhohte Beweglichkeit. Yoga hilft dabei, die bei Fufdballern oft verkiirzte hin-
tere komplette ischiocrurale Muskulatur, die Oberschenkelriickseite, Waden und den
unteren Riicken zu mobilisieren, zu dehnen und so geschmeidiger zu machen. Auch
fur die Verbesserung von Koordination und Stabilitat ist Yoga ideal. Einbeinstand,
bestimmte Positionen lange und auch mit geschlossenen Augen zu halten - das alles
verbessert die intra- und intermuskuldre Koordination und trainiert so die Beinach-
sen. Kurz: Yoga hat einen deutlichen Effekt auf die Beweglichkeit und Koordination
der Sportler, was in der Verletzungsprophylaxe von unschatzbarem Wert ist.

Nach den Spielen ist Yoga dann in der entspannenden Variante ein super Tool, um
die Muskulatur zu relaxen, das gesamte System, den Sympathikus, herunterzufah-
ren und auf diese Weise die Regenerationszeit zu verkurzen. Und: Wir sprechen hier
auch tiber eine mentale Regeneration durch spezielle Atemtechniken.

Yann-Benjamin Kugel war viele Jahre Athletiktrainer der deutschen FufSballnational-
mannschaft und des Bundesligisten 1. FC KéIn.
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12 EINFUHRUNG

Balance. Yoga hilft, die personliche Mitte zu finden. Und gerade das kommt im Sport oft zu
kurz.

Mit welchen mentalen und kérperlichen Extremsituationen Profisportler konfrontiert sind, weif3
niemand besser als die Spieler der FuBballnationalmannschaft. Der Bundestrainer reagierte
bereits vor der WM 2006 darauf und setzte als Mafnahme auf Yoga und dessen positive
Wirkung auf Kérper und Geist.

Viele andere Sportler haben ebenfalls entdeckt, dass Yoga eine sinnvolle Ergénzung zu ihrem
Training ist. Ob Triathleten, Basketballer oder Ténzer — Athleten sind in der Regel sehr diszi-
plinierte Menschen und verbringen viele Stunden mit sich selbst und ihrem Sport. Es fallt trotz
aller Fitness auf, dass es ihnen nicht selten an Beweglichkeit fehlt. Dies bringt die sportartspe-
zifische Anforderung an den Bewegungsapparat mit sich. Bei einseitiger Trainingsbelastung
und antrainierten Bewegungsablaufen fehlt es den weniger genutzten Muskeln und Gelenken
oft an Flexibilitat.

Im Sport gilt das Gleiche wie im »normalen« Leben. Unser Kérper braucht Erholungspausen,
um sich (von anstrengenden Trainingseinheiten) zu erholen und neue Energie zu sammeln.
Immer nur aktiv zu sein, ist auf Dauer kein Erfolg versprechendes Konzept. Erholungsphasen
beziehungsweise Regenerationseinheiten sollten in einem guten Trainingsplan genauso ihren
Platz haben wie die Leistungseinheiten. Wahrend dieser Erholungsphase missen Mikrotrau-
mata (winzige Risse in der Muskulatur) repariert werden, Stoffwechselendprodukte werden
abtransportiert und das Nervensystem regeneriert. Diese Reparaturprozesse finden nie wah-
rend der Belastung statt, sondern danach und bringen den Kérper wieder in ein Gleichge-
wicht zurick.

Regeneration

Training und Regeneration sind ein unschlagbares Team.
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SPORT UND DER KORPER 13

Das Geheimnis des Trainingserfolgs liegt in der richtigen Dosierung von Belastung und Er-
holung. Klingt nach einer simplen Formel, die allerdings gar nicht so leicht umzusetzen ist.
Sportler sind mit Herzblut beim Training dabei, denn es ist ihre Passion. Zeit und Motivation
Uber das Training hinaus aufzubringen fallt hingegen oft schwer. Nicht selten finden Sportler
erst Uber eine Verletzung zu einem bewussteren Umgang mit dem eigenen Kérper und lernen,
ihrem Kérper auch Regenerationszeit zu génnen.

Regeneration ist ein ganz natirlich ablaufender Vorgang im Kérper, der nach jeder Belastung
von allein eingeleitet wird. Der Organismus versucht, geschadigte Zellen, Gewebe oder Or-
gane sowie deren Funktion wiederherzustellen, damit sie auf die néchste Belastung wieder gut
beziehungsweise noch besser vorbereitet sind. Je nach Intensitat und Dauer einer Belastung
verandert sich auch der Regenerationsbedarf. Wird dieser nicht ausreichend gedeckt, wird
der Kérper nach und nach an Leistungsfahigkeit verlieren. Dieses Phénomen nennen Arzte
und Sportwissenschaftler Ubertraining, ein chronisches Uberlastungs- oder Erschépfungssyn-
drom, das in der ICD-Statistik (Internationale statistische Klassifikation der Krankheiten und
verwandter Gesundheitsprobleme) gelistet ist, also offiziell als Krankheit anerkannt ist.

Wir kénnen auf verschiedene Art und Weise beeinflussen, wie effizient die Erholungsphase
verlauft. Passive MaBBnahmen wie ausreichend Schlaf, aber auch aktive Mafinahmen wie
die richtige Ernghrung, physiotherapeutische Behandlungen wie Massagen oder das Rollen
mit der BLACKROLL® unterstitzen die Erholung. Viele Sportler und Vereine nutzen bereits die
Massagerollen, die viele Vorteile bieten. Das Training mit der Rolle ist simpel, kann fast Gberall
durchgefihrt werden und schont den Geldbeutel beziehungsweise die Kassen der Vereine,
denn die Rollen sind im Vergleich zu anderen Gerétschaften und Anwendungen ginstig.

Mit der Faszienmassage lassen sich Fehlstellungen korrigieren, indem Sie Verspannungen
durch die Behandlung von Triggerpunkten 16sen. So werden |hre Gelenke und lhre Wirbel-
saule mobilisiert, wodurch sich Ihre Karperstatik langfristig verbessert. Dariber hinaus helfen
aktive Regenerationseinheiten wie Yoga oder Mobilitatsibungen dem Karper, schnell wieder
fit und geschmeidig zu werden. SchlieBlich sollte der mentale Aspekt nicht vergessen werden.
Durch das Zusammenspiel aus kérperlicher Entspannung, bewusster Atmung und geistiger
Ruhe ist Yoga ideal, um sich physisch und psychisch zu erholen.

Mit BLACKROLL® meets Yoga treffen also aktive und passive Regeneration aufeinander. Eine
perfekte Kombination, die in keinem Trainingsplan fehlen sollte!
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14 EINFUHRUNG

Wann es um Sport und Bewegung geht, fihrt kein Weg an den Faszien vorbei, denn ohne
unsere Faszien ist Bewegung unméglich. Die Bedeutung der Faszien — oder, wie man friher
gesagt hat, des Bindegewebes — wurde lange Zeit von Wissenschaft und Medizin nicht aus-
reichend gewirdigt. Die Konzentration galt vor allem den Knochen, Muskeln oder Nerven.
In den letzten Jahren hat sich jedoch dank neuer Untersuchungsmethoden und einer Vielzahl
ambitionierter Forscher einiges getan, sodass man sich heute einig ist: Faszien sind der Dreh-
und Angelpunkt im Kérper. Sie bilden ein mehr oder weniger unsichtbares Netz, ohne das
unser Kérper nicht fahig ware, sich zu bewegen, zu kommunizieren, die Form zu behalten
oder die Organe zu versorgen.

Faszien durchziehen unseren ganzen Kérper von Kopf bis Fu3 und von der AufBenhaut bis
nach innen in jede Muskelfaser. Sie verbinden Muskeln, Knochen, Nervenfasern, Blutgefae
und sogar unser Gehirn spinnennetzartig miteinander. Speziell die Faszien des Bewegungsap-
parates (Sehnen, Muskeln, Bénder und Gelenkkapseln) bilden ein durchgéngiges Netzwerk,
das iber lange Muskel-Faszien-Ketten alle Extremitaten miteinander verbindet und mechani-
sche Krafte Ubertragt. Diese langkettigen Zugbahnen schauen wir uns spater noch genauer
an.

Zum Fasziengewebe zdhlen
stabilisierende Bander und Sehnen,
umhillende Organhillen und Knochenhaut,
bewegende Muskel- sowie Muskelfaserhillen und
schitzendes Bindegewebe.

Faszien erfillen jedoch noch weitaus mehr Funktionen im Kérper. Das lose Bindegewebe im
Bauchraum stitzt und polstert die inneren Organe wie Darm, Leber, Milz und Herz. Faszien
formen also unseren Kérper und geben ihm Halt und Struktur. Sie grenzen die Haut von den
oberen Muskelschichten ab und enthalten wichtige Versorgungsgefafie und eine Vielzahl an
Rezeptoren, die jederzeit Reize und Informationen empfangen und weiterleiten. Unsere Fas-
zien sind ein gigantisches Kommunikationssystem, das samtliche funktionellen und physiologi-
schen Vorgdnge im Kérper managt.
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FASZIEN UND FITNESS 15

FASZIENKETTEN: BEWEGUNG VERSTEHEN

Die noch in vielen Kdpfen verankerte Vorstellung, dass Knochen durch die Kraft einzelner
Muskeln bewegt werden und die Muskelkraft dabei isoliert Gber eine Sehne auf den Kno-
chen Ubertragen wird, muss mit dem heutigen Wissen Uber die Faszien revidiert werden. Die
Faszien, das bis dato fehlende Bindeglied, arbeiten quasi Hand in Hand mit der Muskulatur.
Zug- und Druckbelastungen, wie Sie beim Dehnen oder Krafttraining entstehen, werden von
einer Korpereinheit zur ndchsten weitergegeben, damit sich die Belastung Gber den ganzen
Karper verteilt. Das ist ein intelligentes System, wenn unser Kérper, wie etwa beim Sport, gré-
Beren Belastungen ausgesetzt ist. Problematisch wird es, wenn dieses Weiterleitungssystem
aufgrund von Verletzungen, Verklebungen, Dysbalancen oder mangelnder Flexibilitét nicht
effizient arbeiten kann. Deswegen ist Faszientraining hinsichtlich der Verletzungsprophylaxe
sehr wichtig.

Ohne das Zusammenspiel der Faszien wiéire keine Bewegung méglich.
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16 EINFUHRUNG

Ein Grofiteil der Sportverletzungen sind Faszienverletzungen. In den meisten Fallen sind
Sehnen, Bander, Kapseln oder Knorpel betroffen und hier wiederum entstehen die meisten
Schéden durch Uberlastung (Léuferknie, Impingementsyndrom der Schulter oder Schienbein-
kantensyndrom). Darunter leiden vor allem Athleten mit monotonen Ausdauerbelastungen wie
Laufer oder Triathleten. Aber auch akute Verletzungen, Stirze oder ZusammenstoBe im Kon-
taktsport kdnnen zu Muskelfaszienverletzungen wie Muskelzerrungen und Muskelfaserrissen
fihren. Jede Sportart birgt typische, belastungsabhdngige Verletzungs- und Uberbelastungs-
syndrome. Uberkopfsportarten fishren nicht selten zu Schulterbeschwerden, Skifahrer erleiden
haufig Kreuzbandrisse und FuBBballer haben oft mit Muskelfaszienverletzungen zu kémpfen.
Umso wichtiger ist es, dass nicht nur im Leistungssport, sondern schon im Nachwuchs- und
Breitensport auf ein addquates Faszientraining geachtet wird, um langfristig beschwerdefrei
trainieren zu kdnnen.

Vor allem Thomas Myers pragte in den letzten Jahren den Begriff der »myofaszialen Leit-
bahnen«. Damit sind die den ganzen Kérper durchziehenden, langen Muskel-Faszien-Ketten
gemeint, die bei der Koordination, Kraftibertragung und Geschmeidigkeit eine wichtige Rolle
spielen. Die Leitbahnen stellen eine »Kérperlandkarte« dar, die hilft, die Wirkung der Deh-
nung und der Kraftverteilung einer Bewegung zu verstehen.

Rickwartige Zuglinie: Verlauft Gber die FuBfaszien (Plantarfaszie), Uber die Achillessehne
und die ganze Beinriickseite bis zum Ricken nach oben und von dort weiter Gber den
Nacken und die Schadeldecke bis zu den Augenbrauen. Sie bildet ein zusammenhan-
gendes Band und ist verantwortlich fir die aufrechte Haltung sowie die Streckung des
Oberkérpers nach oben und hinten.

Frontale Zuglinie: Verlauft in zwei Teilen von den Zehen aus die gesamte Beinvorderseite
entlang bis zum Becken. Von dort als ein Strang weiter iber die Rumpffaszie und die
Rippen bis zum Hals und endet am Unterkiefer. Durch die Zweiteilung agiert sie nur im
Stand als eine Einheit. Bei einer Hiftbeugung ist die Kontinuitat unterbrochen. Die frontale
Zuglinie stabilisiert die aufrechte Haltung, schitzt die weichen Kérperpartien der Vorder-
seite (Bauchraum) und beugt, hebt und senkt den Oberkérper.

Seitliche Zuglinien: Sie klammern den Kérper von beiden AuBenseiten ein. Sie entspringen
mittig an der FuBaufenseite und verlaufen Uber die gesamte BeinauBBenseite aufwarts. An
den seitlichen Rippen fachern sie sich wie ein Korbgeflecht auf, iber die Seiten nach oben
bis zum Kopf. Sie balancieren den Kérper zwischen der vorderen und hinteren Zuglinie
aus, stabilisieren die Beinachse und sind sowohl fir Rotationsbewegungen des Beckens
als auch fir Seitwartsbewegungen des Kérpers zustandig.

Spirale Zuglinie: Auch hier handelt es sich um zwei Zugbahnen, die sich wie eine Dop-
pelspirale um den gesamten Kérper winden. Die spiralen Zuglinien erméglichen Rotati-
onsbewegungen und sorgen fir ein Gleichgewicht zwischen allen anderen Ketten, indem
sie mit jeder in Verbindung stehen.
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GALEA APONENROTICA FASCIA TEMPORALIS
Schadelfaszie ( Schlafenfaszie
FASCIA THORACICA FASCIA MASSETERICA 2 7\(
Thoraxwandfaszie Kieferfaszie FASCIA NUCAAE SUPERFICIALIS i
Nackenfaszie P
FASCIA CLAVIPECTORALES FASCIA CERVICALIS

FASCIA PECTORALES Tiefe Brustmuskelfaszie FASCIA DELTOIDEA SUPERFICIALIS

Brustwandfaszie Deltamuskelfaszie Halsfaszie
FASCIA BRACHII
1y~ Oberarmfaszie
‘ FASCIA OLECRANI
FASCIA ABDOMINIS Ellenbogenfaszie
SUPERFISCIALIS
FASCIA ANTEBRACHII Oberflachliche FASCIA ANTEBRACHII

Unterarmfaszie Bauchmuskelfaszie Unterarmfaszie

S B "I:'IA-E)CRlﬁcALUMBALIS FAJE:\E(I?:TAE
FASCIA PALMARIS GesaBfaszie RS LATAE

Lendenfaszie

Handflachenfaszie bindenspanner

TENSOR
FASCIA LATAE
(Ober-)Schenkel-
bindenspanner

LINEAR ALBA TRACTUS ILIOTIBIALIS
Senkrechte

Bauchbindegewebsnaht

FASCIA
POPLITEA
Kniekehlenfaszie
LIG. PATELLAE
Patellasehne FASCIA CRURIS
Unterschenkelfaszie

/ ACHILLES-APONEUROSE
¢ Achillessehne

RETINACULUM

EXTENSORUM N\

FuBstrecksehne: oaill
PLANTAR APONEUROSE
Plantarfaszie

Die globalen Muskel-Faszien-Ketten durchziehen den Kérper von Kopf bis FuS. Die Namen der
Faszien orientieren sich oft an den Namen des Anatoms.

* Armlinie: Die Arme und Schultern sind sehr komplex aufgebaut, was darauf zuriickzufih-
ren ist, dass unsere Schultern — im Gegensatz zu den Beinen — eher auf die Beweglichkeit
ausgelegt sind. Etwa zehn Gelenke, die alle Gber die Armlinien miteinander verknipft
sind, spielen bei Arm-, Schulter- und Handbewegungen eine wichtige Rolle.

 Tiefe frontale Zuglinie: Anders als bei den langkettigen, oberflachlichen Verbindungen
hat die tiefe Kette eine dreidimensionale Ausdehnung. Man kann sie auch als Kérper-
mitte oder inneren Kern bezeichnen, der vom FuBgewdlbe ber die Innenseite der Beine
(Adduktoren) zum Beckenboden und weiter die Wirbelsaule entlang bis zum Schadel
verlauft. Sie Gbernimmt primér stitzende und stabilisierende Aufgaben und ist daher an
jeder Art von Bewegung beteiligt, denn sie steht in standiger Interaktion mit den ober-
flachlichen Ketten.
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MECHANOREZEPTOREN

Faszien besitzen unglaublich viele Rezeptoren. Das sind »Fihler«, die ihre Informationen von
Position und Lage direkt an den Muskel und das zentrale Nervensystem weiterleiten und so

seine Spannung (Tonus) beeinflussen kdnnen. Je trainierter diese Faszien sind, desto sensibler
reagieren diese Fihler. Dieses kdrpereigene Informationssystem, das iber die sensiblen Me-
chanorezeptoren der Faszien erzeugt wird, hilft, das Gleichgewicht in schwierigen Situatio-
nen zu halten, Muskeln und Sehnen schnell anzusteuern und dreidimensionale Bewegungen

auszufihren, aber auch Fehlhaltungen schneller aufzuspiren und zu korrigieren. Das ist ein

Grund von mehreren, warum die Faszien von Wissenschaftlern als weiteres Sinnesorgan — fir

die Kérperwahrnehmung - »anerkannt« werden.

Colgi-Rezeptoren
(Golgi-Sehnenorgane)

Muskel-Sehnen-Ubergang

Kontraktion und Dehnung
(z.B. Yogal

Pacini-Rezeptoren
(Vater-Pacini-Korperchen)

Muskel-Sehnen-Ubergdnge

Schnelle Druckwechsel, Vi-
bration (Federungen; kleine
Amplitude/hohe Frequenz)

Ruffini-Rezeptoren
(Ruffini-Karperchen)

Haut, Ligamente, periphere

Gelenke

Llangsame Dehnungsveran-
derung (Yin Yoga, Hautbe-
rihrung)

Nozizeptoren
(freie Nervenendigungen)

Gesamter Bewegungs-
apparat

Druck, Dehnung, Schmerz
(BLACKROLL®)
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INTERVIEW MIT PROF. DR. ROBERT SCHLEIP

Prof. Dr. Robert Schleip gehort zu den fuhrenden Experten
in der Faszienforschung. Im folgenden Interview gibt der
Humanbiologe und Direktor der Fascia Research Group der
Universitat Ulm wertvolle Einblicke in die Funktionsweise
der Faszien und erklart, warum der Einsatz von BLACKROLL’
und Yoga fir Sportler so sinnvoll ist.

Welche Sportarten faszinieren Sie? Welchen Sport iiben Sie
personlich aus?

Aus asthetischen Griinden bin ich vom Tanzen fasziniert. Ich selbst bin ein ent-
spannter Anfanger-Triathlet, nur wenig leistungsambitioniert, mehr wegen der
gesundheitlichen Aspekte. Ich finde, die drei Disziplinen erganzen sich gut, sodass
ich ausreichend vor Uberlastungsschaden geschutzt bin. Ansonsten nutze ich sehr
gern Spielplatze als »Fitnessstudio«, um beim Hangeln aufser Puste zu geraten und
vielfaltig trainieren zu konnen, im Sinne eines guten Faszientrainings. Daruber hin-
aus bin ich ein begeisterter Barfufilaufer und variiere viel im Lauftraining, damit es
zu keinen Uberbelastungen kommt.

Was empfehlen Sie Sportlern zur Regeneration? Sollten Sportler auch ein spezielles Faszi-
entraining mit BLACKROLL® und Yoga betreiben?

Ja, das sollten sie definitiv. Im Yoga gibt es bereits profunde Forschungen, die die
positive Wirkung bestatigen und Yoga nicht nur als verkultigte Gymnastik beschrei-
ben, sondern die Vielseitigkeit deutlich machen. In den letzten drei bis funf Jahren
hat sich die Studienlage dazu enorm verbessert. Das Training mit der Rolle ist eher
ein Newcomer in der Forschung, aber derzeit kommt fast jeden Monat eine neue
Studienerkenntnis heraus.

Stellt Selbstmassage mit der BLACKROLL" plus Yoga eine gute Verletzungsprophylaxe
dar?

Hier gibt es bisher noch keine wissenschaftlichen, prospektiven Verletzungsstudi-
en — weder im Yoga noch im Faszienbereich —, aber ich halte so einen Effekt fiir sehr
wahrscheinlich, allein schon, weil beides die Kérperwahrnehmung verbessert. Es
liegen beispielsweise Studien vor, dass das Auftreten von Sprunggelenksverletzun-
gen deutlich reduziert ist, wenn begleitend sensomotorische Ubungen ausgefiihrt
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wurden. Mein Tipp ist, die Aufmerksamkeit beim Rollen oder beim Yoga immer
gezielt auf die gegenwartige Tatigkeit zu richten, um das Korpergefiihl zu intensivie-
ren. Das ist schon die halbe Miete.

Welche Synergien sehen Sie mit BLACKROLL® und Yoga?

Sie erganzen sich gut und sinnvoll. Neben der kontrollierten Atmung spielt auch die
mentale Komponente eine wichtige Rolle. Durch die Dehnungen im Yoga erreicht
man sehr gut die tief liegenden Faszien und mit dem Rollen deckt man den ober-
flachlichen Bereich ab.

Gibt es strukturelle Unterschiede zwischen einem Leistungssportler und einem Hobby-
sportler — brauchen sie unterschiedliche Faszientrainingsprogramme?

Leistungssport und Gesundheitssport sind zwei Paar Schuh. Leistungssport lasst

die Gesundheit oft aufler Acht, da die Belastungen fiir den Koérper hart und je nach
Sportart einseitig sind. Leistungssportler haben jedoch vollig andere Moglichkeiten,
auf die Belastungen zu reagieren (durch die Unterstiitzung von Arzten, Trainern und
Physiotherapeuten), als Hobbysportler. Ungesund kann es auch fiir Hobbysportler
werden, die ihren Idolen nacheifern und nicht ihren Bedingungen entsprechend
trainieren.

Ist Faszientraining nur ein Trend?

Im Fitnessbereich ist es in der Tat zu einem regelrechten Trend geworden, aber es
wird auch weiterhin bestehen bleiben. Die aktuelle Forschung wird ihm die langfris-
tige Daseinsberechtigung geben. Die meisten der Bewegungen im Faszientraining
sind ja keine neue Erfindung. Schon vor Jahrzehnten wurde in der Gymnastik viel
mit Ganzkorperstreckungen und elastischen Federungen gearbeitet, der positive
Effekt konnte jedoch nicht so konkret und wissenschaftlich zugeordnet und erklart
werden. Durch die intensive Forschung der Fascia Research Bewegung seit 2007 ist
das Bindegewebe aus seinem Aschenputteldasein herausgetreten. Durch die neuen
Messmoglichkeiten ist eine richtige Aufbruchsstimmung hinsichtlich der Faszien-
forschung zu beobachten. Der Trend ist naturlich auch in die Fitnessszene hintber-
geschwappt, was vollig nachvollziehbar ist. Ich fiirchte allerdings, dass Fitnessstu-
dios und Medien den Begriff Faszientraining auf der standigen Suche nach Neuem
vielleicht etwas Uberstrapaziert haben. Im klinischen und therapeutischen Bereich
sowie in der betrieblichen Gesundheitsférderung und der Zusammenarbeit mit den
Krankenkassen, also in allen Bereichen, wo schnelllebige Trends keine Rolle spie-
len, wird sich das Interesse am Faszientraining in der nachsten Zeit noch deutlich
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vergrofsern. Das sehen wir ganz aktuell und sehr massiv seit ungefahr einem Jahr.
Deswegen kann ich mir gut vorstellen, dass in einigen Jahren die meisten Profifuf3-
ballvereine sowie die meisten Gesundheitskliniken einen Faszienexperten einstel-
len werden, der sich genau mit der Materie auskennt und einen Teil der medizini-
schen Betreuung bildet. Ich bin iiberzeugt, dass es weit mehr Konzepte im Bereich
Faszientraining geben wird.

Wird die Faszienrolle dauerhaft ein wichtiger Bestandteil des Trainings bleiben?

Ja, die Rolle wird auf jeden Fall Teil des Faszientrainings bleiben. Aber da wir immer
weiter forschen, werden moglicherweise auch neue Hilfsmittel hinzukommen. Wo-
bei man auch die Sinnhaftigkeit an der einen oder anderen Stelle hinterfragen muss.
Nicht selten geht es dem Markt nur darum, der Konkurrenz ein Stiick voraus zu sein.

Welche Ubungen eignen sich fiir welche Bindegewebstypen? Wer sollte Rollen benutzen,

wer sollte eine andere Form von Faszientraining anwenden?

Es gibt strukturelle Unterschiede. Wir unterscheiden zwischen dem Wikinger-,
Crossover- und Schlangentyp. Menschen mit einem weichen Bindegewebe, die soge-
nannten Schlangentypen, sollten nicht allzu oft (zwei bis drei Mal pro Woche gent-
gen), dafiir aber aktiver und schneller rollen. Prinzipiell wiirde ich diesem Korpertyp
eher zu federnden Bewegungen raten, um das Bindegewebe zu festigen. Menschen,
die zu Wassereinlagerungen neigen, empfehle ich, langsam und jeden Tag zu rollen.
Alle anderen konnen taglich rollen: funf bis zehn Minuten immer in Kombination
mit oder nach ihrem sonstigen Sport. Man hat festgestellt, dass erst nach zwei bis
drei Monaten regelméafiigen Rollens ein Remodeling der Faszien entsteht. Menschen
mit diagnostizierter Venenschwache sollten ihre Waden nur unter fachkundiger
Anleitung rollen, und das auch nur aufwarts, in Rumpfrichtung.

Vielen Dank, Herr Prof. Dr. Schleip, fur das Interview!
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Es ist schwer, Yoga rein theoretisch in Worte zu fassen. Der Begrinder des kérperbetonten
Ashtanga Yoga, Pattabhi Jois, beschreibt Yoga als »99 Prozent Praxis und zu 1 Prozent Theo-
rie«.! Die jahrtausendealte Entstehungsgeschichte ist ihrerseits gepragt von Weiterentwicklung
und Bewegung. Der — aus dem Sanskrit stammende — Begriff Yoga bedeutet Gbersetzt so viel
wie »verbinden« oder »Einheit«. Damit ist die Einheit von Kérper und Geist, Atmung und Be-
wegung, Anspannung und Entspannung gemeint und stellt ein altes »Ubungssystem« dar, das
absolut den heutigen wissenschaftlichen Trainingsempfehlungen hinsichtlich Belastung und
Erholung entspricht.

Die Urspringe des Yoga liegen 5000 Jahre zurick. Rishis, Weise aus Indien, haben es ent-
wickelt, allerdings nicht, um einen verspannten Ricken zu kurieren oder zum Ausgleich eines
stressigen Alltags. Den Weisen ging es zundchst darum, durch die Konzentration auf Atmung
und Kérper den Geist zur Ruhe zu bringen, um Klarheit entstehen zu lassen. Es ging primar um
das bewusste Wahrnehmen, Verstehen und Handeln. Auch wenn wir heute, Tausende Jahre
spater, Yoga kérperlicher praktizieren, bleibt der Grundgedanke bestehen. Bewusstes Wahr-
nehmen fihrt dazu, dass wir erkennen und verstehen, was unser Kérper kann, was er (noch)

In der Ruhe liegt die Kraft. Die Verbindung des kérperlichen und mentalen Trainings trégt zum
Erfolg bei.
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nicht kann und was er braucht, um leistungsfahig zu bleiben. Yoga lehrt uns die Sprache und
die Signale unseres Kdrpers zu verstehen und darauf zu reagieren.

Eine aktuelle Studie des deutschen Berufsverbandes der Yogalehrer zeigt, dass 86 Prozent der
in Deutschland Ubenden aufgrund ihrer Yogapraxis eine Verdnderung bei sich wahrnehmen.
49 Prozent der Ubenden erlebten sich entspannter, 46 Prozent fihlten sich kérperlich fitter.
Der Anteil an den aktuell Yogapraktizierenden in Deutschland ist mit 9 Prozent unter den Frau-
en deutlich hher als mit 1 Prozent bei den Ménnern. Und das, obwohl Yoga von Ménnern
entwickelt wurde.?

Yoga starkt bekanntermaf3en nicht nur die Psyche und den Geist, sondern macht auch den
Karper fit. Das sieht man nicht zuletzt daran, wie viele erstklassige Sportler und Athleten
inzwischen Yoga praktizieren, um starker, konzentrierter und resistenter gegen Verletzungen
zu werden.

WAS YOGA ALLES KANN

Yoga macht stark und beweglich zugleich.

Yoga tragt zur Verletzungsprophylaxe bei.

Yoga fordert einen freundlichen Umgang mit sich selbst, korperlich und mental.
Yoga lindert Schmerzen.

Yoga sorgt fiir Entspannung.

Yoga reinigt den Korper von innen.

YOGA FUR SPORTLER

Durch eine regelmaBige Yogapraxis lernen Sportler, ihre Krafte zu bindeln und zielgerichtet
einzusetzen. Anspannungen und Verhartungen der Muskeln werden gelést und die Flexibilitat
wird gesteigert. Dadurch erhdht sich die gesamte kérperliche Leistungsfahigkeit. Insbesondere
die im allgemeinen Trainingsprogramm oft vernachldssigten Meditations- und Atemibungen,
die zur (Muskel-)Entspannung und zum Stressabbau beitragen, sind vor allem bei Sportarten
mit vielen kurz aufeinanderfolgenden Wettkdmpfen (Schwimmen, Tennis, Basketball etc.) oder
hohen Trainingsintensitaten (Triathlon) zu empfehlen.

Im Leistungssport wird Yoga und Beweglichkeitstraining im Allgemeinen hinsichtlich der Verlet-
zungsprophylaxe und Regeneration besonders interessant. Nach Wettkampfsituationen kann
eine Yogaeinheit als Regeneration und Kompensation dienen, um den Bewegungsapparat
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wieder zu lockern. Dariber hinaus spielt die mentale Komponente in der Nachbereitung eine
wichtige Rolle, um den psychischen Druck wahrend eines Wettkampfes zu l&sen.

Aber auch zur Vorbereitung auf ein bevorstehendes Ereignis kann Yoga hinsichtlich der Fokus-
sierung und Konzentration in Verbindung mit Atemtechniken und meditativen Elementen ideal
genutzt werden, um

Kraft aufzubauen,

bessere Balance und Koordination zu trainieren,

mehr geistige Flexibilitat und kérperliche Beweglichkeit zu erlangen,

die Gedanken frei werden zu lassen und

Meditation als mentales Training zu nutzen.

Yoga ist in Kombination mit Faszientraining eine besonders effektive Methode, beweglich und
geschmeidig zu werden oder zu bleiben, weil sich dehnende Bewegungen, tiefe Atmung,
Achtsamkeit und Entspannung so optimal ergénzen. Der unterstitzende und ergénzende Ein-
satz von BLACKROLL®-Produkten fihrt dabei zu mehr Flexibilitat und Mobilitat. Yoga und
BLACKROLL® bilden eine perfekte Symbiose, wenn es um Faszientraining geht. Die Yoga-
stellungen und -bewegungen sowie der mentale Aspekt in Kombination mit der strukturellen
Massage bilden ein effektives Duo, um Kérper und Geist zu entspannen und zu regenerieren.
In der Verbindung der beiden Trainingstechniken kénnen die positiven Effekte noch gesteigert
werden.

Die gute Nachricht ist, dass verklebte oder verspannte Faszien kein unabwendbares Schicksal
darstellen. Faszien lassen sich trainieren. Und weil sie mit 20 Volumenprozent etwa ein Finftel
unseres Kérpers ausmachen, ist ein gezieltes Faszientraining enorm wirksam und wichtig.
Unser Karper ist zum Glick ein Meister in der Anpassung. Auf Training, Fehlstellungen oder
Verletzungen reagiert er mit Muskelaufbau oder Schonhaltung. Auch unsere Faszien passen
sich an vorherrschende Bedingungen an. Das ist Fluch und Segen zugleich. Sie sprechen di-
rekt auf Bewegung und Anregung an, merken aber auch, wenn es an Bewegung fehlt. Dann
kommt es zu Verklebungen und das Gewebe verliert an Elastizitat.

Viele Yoga praktizierende Sportler bestatigen, dass die Kombination der BLACKROLL®-
Faszienmassage mit Yoga sehr sinnvoll fir ihre Sportart und fir ihre Yogapraxis im Allgemei-
nen ist. Es fallt ihnen leichter, korrekter und geschmeidiger die Kérperstellungen einzuneh-
men und auch langer dort zu verweilen. Langfristig verbessert sich die Bewegungsqualitat,
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und was vor allem fir Leistungssportler von Bedeutung ist: Je elastischer die Faszien, des-
to geringer die Gefahr von faszialen Verletzungen wie Muskelzerrungen oder Sehnen- und
Banderverletzungen.

Des Weiteren haben meine Erfahrungen gezeigt, dass sich Faszienrollen in diversen Langen
und Starken sowie Bdlle und Blécke auch als Unterstitzung eignen, damit Athleten mit stark
verkiirzten Sehnen besser in die Asanas gelangen und die Ubungen effektiver wirken. Die
BLACKROLL®-Rolle eignet sich durch ihre Lange von 30 oder 45 Zentimetern hervorragend
als Hilfsmittel, um den Abstand zwischen Boden und Kérper zu verringern. Durch die Unter-
stitzung mit den BLACKROLL®-Hilfsmitteln steht die Regeneration und Entspannung bei der
Ubungsdurchfishrung im Fokus.

Die Vorteile der Symbiose von Yoga und Faszientraining liegen auf der Hand:
Verletzungsprophylaxe: Die besondere Kombination ist vor allem fir Sportler eine Ab-
wechslung zum gewohnten Training. Wenn man die haufigsten Sportverletzungen analy-
siert, wird deutlich, dass die Faszien in fast allen Fallen mitbetroffen sind: ob Sprungge-
lenksverletzungen im Volley- oder Basketball durch Drehbewegungen und abrupte Stopps
oder Kreuzband- und Muskelverletzungen im FuBlball — all diese Verletzungen, mit denen
sich Sportler plagen und vor denen sie sich firchten, denn die Genesung dauert oft lan-
ge und erfordert viel Geduld. Mit Yoga und BLACKROLL® lassen sich die Beschwerden
reduzieren und die Genesung beschleunigen. Aber auch als préventive MaBnahme sollte
das Training in keiner Ubungsroutine fehlen, denn Verletzungen vorzubeugen ist allemal
besser, als sie zu kurieren.

Regeneration: Regelméafiges und gezieltes Training regeneriert die Muskeln, 13st Span-
nungen und baut Muskeln auf. Die Qualitat der Bewegungsausfihrung steht immer im
Vordergrund. Die Atmung ist gleichméfig und ruhig. Eine gute Sauerstoffzufuhr ist wich-
tig, um einen optimalen Regenerationseffekt zu erzielen. Ubungen zur Regeneration ha-
ben den Effekt einer Sportmassage, verbunden mit einem wohltuenden Schmerz — auch
»Wohlweh« genannt.

Sportartspezifisch: Ob Uberkopfwurfsportarten wie Handball, FuBball oder Sportarten
wie Basketball und Volleyball, die die Sprunggelenke belasten — jede Sportart bean-
sprucht den Kérper auf eigene Art. Inwieweit diese Beanspruchungen zu Uberlastungen
werden, hangt vor allem von der individuellen Kérperkonstitution ab. Bei wiederholten
einseitigen Wurfbewegungen, wie beispielsweise im Handball, ist es naheliegend, dass
sich der gesamte Muskel-Sehnen-Apparat (die fasziale Strukturen) der Schulterpartie an
die Belastung anpasst. Genau an diesen Hotspots, also den Partien, die am starksten
beansprucht werden, kann gezielt vorgebeugt werden.
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Das Ausrollen der FuBsohle I6st Verspannungen in der hinteren Zuglinie.

DER VORBEUGETEST

Das Ausrollen der FuBsohle, der sogenannten Plantarfaszie, ist eine der einfachsten und effek-
tivsten Ubungen, um direkt Einfluss auf die Beweglichkeit der rickwartigen Faszienzugbahn
zu nehmen.

So funktioniert es:

o Stellen Sie sich mit geschlossenen FiBen aufrecht hin. Neigen Sie sich aus der Hifte nach
vorn. Die Beine bleiben dabei gestreckt. Nehmen Sie bewusst wahr, wie weit Sie mit den
Fingerspitzen nach unten kommen (bis zum Knie, bis zu den Knécheln, bis zum Boden?)
und wie sich die Beinrickseite anfihlt.

* AnschlieBend rollen Sie beide FuB3sohlen langsam mit dem BLACKROLL® BALL 08 ab
s. S. 41).

* Wiederholen Sie die Vorbeuge mit geschlossenen Fiflen und gestreckten Beinen und
Uberprifen Sie den Abstand erneut.

Sie werden wahrscheinlich feststellen, dass Sie Ihre Finger bei der zweiten Vorbeuge deutlich
weiter nach unten kommen. Durch die Innervierung der rickwartigen Faszienkette bringt das
Ausrollen der FuBsohle nicht nur lokale Entspannung, sondern detonisiert den gesamten hin-
teren Bereich.
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INTERVIEW MIT ROBERT ERBELDINGER

Robert Erbeldinger ist Herausgeber der sportdrztezeitung,
seines Zeichens Sportwissenschaftler und seit 2015 selbst
Yogapraktizierender.

Wie sind Sie zum Yoga gekommen?

Yoga ist fur mich seit 2015 Teil meines Trainings. Das Besondere
dabei ist im Wesentlichen der mental-regenerative Aspekt. Der
ganze Korper wird trainiert, dabei werden stérende Gedanken
beiseitegeschoben und schon ist die Regeneration eingeleitet —
das habe ich mir neben Arbeit und Sport frither selten aktiv gegonnt. Arbeiten und
Training waren und sind fiir mich meist durch Dauer und Intensitat gepragt. Irgend-
wann wird das aber einfach zu viel und man wird zu neuen Wegen gezwungen. Ich
bin dankbar, dass mich mein Arzt mehr oder weniger dazu genotigt hat, es mit Yoga
zu versuchen. Meine Bewegungsanalyse war damals etwas unausgeglichen.

Was begeistert Sie am Yoga so sehr, dass Sie am Ball geblieben sind?

Der mentale und ganzheitliche Aspekt sowohl beim Praktizieren wie auch im Alltag.
Es hangt davon ab, wie man es integrieren mochte und kann. Der Bewegungsablauf
in Verbindung mit der richtigen Atmung, Konzentration und Fokussierung hat den
gleichen Effekt wie beim Kampfsport. Das erkennt man so nun auch in der Sport-
medizin und im Spitzensport. Yoga ist hier angekommen und wird partiell, in den
verschiedensten Formen, angenommen. Gut ausgebildete Arzte und Therapeuten
verordnen es langst.

Ich bin iberzeugt, dass Yoga in der Zukunft noch mehr an Bedeutung gewinnen
wird in dieser teils iiberlasteten Gesellschaft, aber nur, wenn es richtig gelehrt und
angewendet wird. Dies gilt erst recht im Spitzensport. Jedoch sollte es hier eine
Krafteinheit ersetzen, statt obendrauf gepackt zu werden. Yoga ist auch zur aktiven
Regeneration im Anschluss ans Training ideal.

Versuchen sollte es einfach jeder, idealerweise zur Prophylaxe — nicht erst, wenn
etwas schmerzt. Am besten fangt jeder Leser nach Lektiire dieses Buchs aus eigenem
Antrieb damit an!
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