Robert Schleip - Heike Oellerich - Miriam Wessels

Wie die Genetik des Bindegewebes
deine Gesundheit beeinflusst und du
typgerecht trainierst, um Beweglichkeit

und Fitness zu optimieren

Fiva
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Vorwort der Autoren

VORWORT

DER AUTOREN

Wir, Heike und Miriam, arbeiten seit 25 Jahren zu-
sammen als Autorinnen, Konzeptentwicklerinnen
und Ausbilderinnen im Bewegungs- und Thera-
piebereich. Von Anfang an war unser Antrieb, be-
stehende GesetzmaRigkeiten im Training sowie
Therapiekontext kritisch zu hinterfragen und die
daraus resultierenden Erkenntnisse flr alle ver-
standlich aufzubereiten und in innovative Bewe-
gungen umzusetzen. Dies ist bis heute unsere ge-
meinsame Passion. Wahrend der Entwicklung von
Ubungen mit bestimmten Wirkungszielen kam
es bei dem intensiven Experimentieren immer
wieder zu Konflikten: Die eine erlebte den Effekt
als dehnend, die andere als kraftigend, Ubungen
schienen der anderen mihelos, wahrend sich die
eine in Ausgangspositionen zwangte und so wei-
ter. Wir fanden daftr gute Kompromisse, aber das
Thema beschéftigte uns.

Vor rund zehn Jahren horten wir bei einem Fas-
zienlehrgang von Robert zum ersten Mal etwas
von genetisch verschiedenen Konstitutionstypen.
Diese wurden vom Faszienexperten als »Wikinger«
und »Tempeltanzer« bezeichnet. Auch wenn dies
nur eine Information von vielen war, ahnten wir
sofort, dass dort der Schlissel zu unserer unter-
schiedlichen Bewegungswahrnehmung steckte:
Wir sind physiologisch eine Wikinger- und eine
Tempeltanzer-(beziehungsweise Elfen-)Fraul

Flr mich — Heike — war diese Erkenntnis ein gro-
Res Aha-Erlebnis, das sich einschneidend auf

mein Selbstbild auswirkte. Ich, die immer zu tram-
pelig, zu laut, zu ungelenk gewesen war, konnte
dies nun als Potenzial werten, in zielgerichtete
Bahnen lenken und Starken entwickeln. Jetzt bin
ich gliicklich, ein Wikingertyp zu sein, und habe
grofRen Spalé daran, meine Kompetenzen zu nut-
zen und in meinem Training auch »die Elfe in mir«
auszuleben.

Ganz typgerecht arbeitet in mir — Miriam - seit-
dem dieses Wissen und ich hinterfrage mich: Bin
ich zu emotional fir die derzeitige Welt? Brauche
ich mehr Stabilitat, um entspannter, leichter und
frohlicher als »Elfe« zu bestehen? Wo kann die
Welt mich brauchen und ich mir trotzdem ehrlich,
wahrhaftig und ressourcenschonend treu bleiben?
Ich passe meine Bewegungsroutine immer wieder
an, um mich zu fordern, aber nicht zu Uberfordern.
Und die Effekte bendtigen Zeit fur ihre Integration.

Durch diese Auseinandersetzungen haben wir die
These der genetischen Tendenz zu nordischen
und tropischen Gewebetypen weiterverfolgt, aus-
geweitet und Uberall wiedergefunden: korperlich,
emotional, im Handeln, in der Pathologie, der
Therapie und vielem mehr. Das lasst auf einen
Transfer in andere Lebenssituationen schlieléen.
Diese ganzheitliche Betrachtungsweise haben wir
fest in unser Menschenbild, unsere Trainingskon-
zepte und unsere therapeutischen Ansétze integ-
riert. Durch unsere personliche und berufliche Er-
fahrung Uber die Jahre wuchs der Wunsch, diese
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Erkenntnisse auch durch ein Buch zu verbreiten.
Denn das Wissen Uber den eigenen Gewebety-
pen kann nicht nur Trainingsprogramme, sondern
auch die Selbstwahrnehmung, Selbstakzeptanz
und Selbstliebe positiv andern.

Dadurch sind wir auch zu der Erkenntnis gelangt,
dass fur uns die Bezeichnung »Tempelténzer«
nicht optimal ist. Das Wort ist im Deutschen nicht
so gangig und die Eigenschaften, die mit diesem
Bild dargestellt werden sollen, tauchen nicht so-
fortin den Képfen der Européer auf. Zudem geht
es uns um eine ganzheitliche Betrachtung, die
Uber Bewegungseigenschaften hinausgeht.

Deshalb haben wir die Bezeichnung »Elfen« ge-
wahlt. Auch wenn diese formal ebenfalls im Nor-
den »beheimatet« sind, bilden sie perfekt den
Gegenpol zu den festen, robusten Wikingern.
Denn man assoziiert nach unserer Erfahrung da-
mit sofort leichte, flinke, zarte, elegante, beweg-
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liche und sensible Wesen. Diese Verknlpfung
hat auch Robert gefallen, sodass wir uns schnell
auf eine Verwendung des Begriffs »Elfen« einigen
konnten. Und so schlief3t sich ein Kreis: Der Mann,
der uns vor einem Jahrzehnt mit einem Funken
inspiriert hat, ist nun unser Mitautor bei dem ers-
ten Buch, das diese These ausgiebig beleuchtet.
Welch gliickliche Fligung!

Auch von meiner Seite - Robert - eine freudige
Bewunderung der exzellenten Publikation, die
vor allem meine beiden Mitautorinnen mit viel
Kreativitat, Cleverness und Elan geschaffen ha-
ben. Die gemeinsame Zusammenarbeit hat mich
selbst sehr bereichert und bezuglich der mul-
tiplen Talente der beiden Pionierinnen mehr als
beeindruckt. Du darfst dich gefasst machen auf
eine geballte Ladung an inspirierenden Anregun-
gen, Einsichten, humorvollen Einlagen und jede
Menge praktischer Anregungen fiir den eigenen
Alltag.
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Einfiihrung

EINFUHRUNG

Der zunehmende Zivilisationsreichtum und ma-
schinengestitzte Alltag des 21. Jahrhunderts
haben dazu gefiihrt, dass sich in den Industrie-
landern eine zunehmende Bewegungsarmut ein-
geschlichen hat. Der heutige Wohlstandsgewinn
geht mit Bewegungsverlust einher. Das schafft auf
der einen Seite den Boden fir Zivilisationskrank-
heiten wie Ubergewicht, Arthrose, Bluthochdruck
oder Diabetes und auf der anderen Seite eine
Sportindustrie, die mit Korperkult ein leistungs-
orientiertes Training in den Fokus setzt. In bei-
den Fallen werden die gesundheitsorientierten
Aspekte wenig berlcksichtigt. Die Licke, die ein
bewegungsmonotoner Alltag als etablierte Schon-
haltung der Gesellschaft 6ffnet, fihrt zur Verkim-
merung der korperlichen Funktionen und Struk-
turen. Geschlossen werden kann sie durch die
Integration vielseitiger und lebhafter Bewegungs-
freude sowie gezielte Ubungen, die das auffangen.

Unsere Vorfahren hatten
keine andere Wahl

Funktionelle Bewegungen gehdrten automatisch
zum téglichen Uberlebens-(Fitness-)Training un-
serer Vorfahren. Diese sogenannten Urbewegun-
gen, wie Gehen, Laufen, Rennen, Springen, Klet-
tern, Heben, Tragen, Werfen, Ziehen, Schieben,
Schlagen und dergleichen, préagten einen ge-
sunden, straffen und leistungsstarken Korper.

Dennoch gab es genetische Veranlagungen, die
Einfluss auf die Bewegungsfahigkeit, Kraftgene-
rierung, Konstitution, Nahrungsverwertung und
psychische Stabilitdt hatten und durch deren
Auspragung sich entweder arktische oder tropi-
sche Gewebetypen herauskristallisierten. Beide
Typen haben sich mit ihren Kompetenzen per-
fekt an die jeweilige Lebensumgebung ange-
passt. Diese werden von uns als »Elfen« und »Wi-
kinger« bezeichnet.

Perspektivwechsel

In diesem Buch fokussieren wir uns auf diese
beiden Konstitutionstypen, um dir mithilfe von
zwei Selbsttests einen Perspektivwechsel zu er-
moglichen und dich selbst und deine Mitmen-
schen darin wiederzukennen.

Nach einem kurzen, einfach verstandlichen
Blick in fasziale Zusammenhéange folgen Erlau-
terungen individueller Auspragungen der unter-
schiedlichen Gewebetypen. Auf dieser Grund-
lage lassen sich spezifische Potenziale, Defizite
und Krankheitsbilder logisch erklaren und nach-
vollziehen. Dazu gibt es Anwendungsbeispiele
zur Selbsthilfe mit geeigneten Tools sowie Lo-
sungsansatze zum Umgang mit Stressoren.

Dieses Wissen ist sowohl wertvoll fir die eigene
Lebensgestaltung, den Umgang mit Erndhrung
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und Umweltfaktoren als auch in der Anwendung
in Training oder Therapie, wenn es darum geht,
unentdeckte Stellschrauben zu finden, schneller
zu diagnostizieren und kllger zu therapieren.

Vorteil des typgerechten
Trainings

Das Einzige, was uns langfristig gesund halt und
jederzeit eine hohe Lebensqualitét sichert, ist aus-
reichend Aktivitdt. Da sind sich Arzte, Therapeu-
ten und Wissenschaftler inzwischen sehr einig.

Aktivitat bedeutet ein Training, das einen Wachs-
tumsreiz im Gewebe auslost und eine struktu-
relle und funktionale Anpassung des Korpers
erfordert. So individuell ein Mensch veranlagt ist
und sich an seine Lebensumstande angepasst
hat, sollte sein Training gestaltet werden. In die-
sem Buch werden viele Ubungen aus den Berei-
chen Alltag, Fitness, Yoga und Atmung vorgestellt
sowie deren Reiz auf das jeweilige Gewebe be-
schrieben. Denn auch bei gleicher Ausfiihrungs-
intention entstehen typgerechte Anforderungen.
Die genetischen Unterschiede der beiden Ge-
webetypen ermdglichen ihnen unterschiedliche
Vorteile in der Bewegungsausflihrung. Wahrend
genetische »Elfen« mit ihrer Beweglichkeit glan-
zen (du siehst sie im Folgenden auf allen Ubungs-
bildern links), konnen »Wikinger« durch ihre Sta-
bilitat punkten (auf den Bildern rechts). Es wird
Zeit, die Potenziale beider Typen optimal zu
nutzen. Mit der faszial ausgerichteten Perspek-
tive und der Integration des Leitbahnenmodells

Einfiihrung

fir eine ausgeglichene Bewegungshaltung wird
das Training neu aufgerollt und sowohl arktische
als auch tropische Gentypen auf bevorstehende
Anforderungen vorbereitet, sodass eine Verlet-
zungsgefahr minimiert wird.

Zukunftsweisende
Denkmodelle

In der Vorbereitung fir dieses Buch hatten wir im
Autorenteam begeisternde Diskussionen und ge-
meinsame Lernerfahrungen in Bezug auf die hier
vorgestellten Unterscheidungsmerkmale der bei-
den Konstitutionstypen. Es gab mitunter lebhafte
Gesprache im Sinne eines gemeinsamen Vonei-
nander-Lernens zwischen der eher erfahrungs-
orientierten Perspektive der beiden trainings-
und therapieorientierten Autorinnen, Heike
Oellerich und Miriam Wessels, und der primar
wissenschaftlichen Ausrichtung des Faszienfor-
schers Dr. Robert Schleip. Wir mochten ausdriick-
lich darauf hinweisen, dass einige der in diesem
Buch vorgeschlagenen Verhaltensmerkmale der
beiden Konstitutionstypen plausible Denkmo-
delle sind, die zwar durch ernstzunehmende Hin-
weise gestlitzt, aber aktuell noch nicht evidenz-
basiert bewiesen sind.

Jetzt tauche ein in deine gewebegenetischen
Urspriinge, lerne deine faszialen Wurzeln ken-
nen, habe Spals beim Entdecken, erfahre, wel-
chem Bindegewebstyp du eher entsprichst und
wie du Bewegung optimal typgerecht gestalten
kannst.
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KLEINE BINDE
FUR GROSS
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Kleine Bindegewebskunde fiir groRe Wirkung

ENTDECKE DAS BINDEGEWEBE IN DIR

Die Faszie ist das vielseitigste Gewebe im
menschlichen Korper, das in den letzten Jah-
ren verstarkte Aufmerksamkeit erfahren hat. In-
tensive Forschung hat das Verstandnis tber die
Funktionsweise des faszialen Gewebes erweitert
und seine Wichtigkeit fur die Gesundheit und das
Wohlbefinden besser beleuchtet. Die Faszie hat
mittlerweile so an Bedeutung gewonnen, dass
ihr zahlreiche Experten den Status eines eigenen
Organs zuschreiben. Wir verwenden die Bezeich-
nung »Faszie« im Singular, um zu verdeutlichen,
dass jeder Mensch nur eine Faszie hat, die sich
vielseitig differenziert, unter anderem in Struk-
tur, Konsistenz und Funktion.

Lange Zeit in den stillen Hintergrund des schul-
medizinischen Interesses gerlckt, ist die Faszie
heute das lebhafte Zentrum eines regelrechten

i |

Jedes Lebewesen hat nur eine Faszie, die facetten- und
funktionsreich alles durchzieht, verbindet und versorgt.
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Gesundheitsphanomens. Mediziner, Trainer, The-
rapeuten und »Beweger« (also Menschen, die
sich gerne bewegen) machen sich das Wissen
um die Komplexitat dieses Organs zunutze. Wah-
rend man vor Jahrzehnten annahm, dass es le-
diglich ein Fullgewebe im Korper sei, weils man
heute, dass es mit seiner Omniprasenz an un-
zahligen Stoffwechselprozessen, Reizweiterlei-
tungen, Muskel- und Organtatigkeiten sowie am
Immunsystem beteiligt ist und so eine wesent-
liche Grundlage fir Gesundheit, Wohlbefinden
und Funktionalitat bildet. Die Faszie umschliel3t,
durchzieht und verbindet einzelne Strukturen,
wodurch sie eine innere Balance schafft.

Der Faszien-Hype

Die letzten Jahre haben einen bemerkenswer-
ten Wandel in der Wahrnehmung der Faszie mit
sich gebracht. Urspriinglich war dies angetrie-
ben von einem kurzzeitigen Faszien-Hype in der
Fitnessszene, der sie zu einem fast schon magi-
schen Element des Korpers stilisierte, sich da-
bei aber auf das sogenannte Ausrollen fokus-
sierte. In dieser Phase bezog sich Faszien-»Trai-
ning« sehr haufig auf den mehr oder minder
kompetenten Umgang mit der aus einem thera-
peutischen Kontext stammenden Intervention
auf Hartschaumgegenstanden. Fitnesscoaches,
Yoga- und Pilatesenthusiasten sowie Anhanger
anderer Bewegungsdisziplinen begannen ver-
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mehrt oder mit neuer Begeisterung, die Faszie
als Schlissel zu besserer Flexibilitdt, Schmerz-
linderung und als Allzweckwaffe zur Steigerung
der korperlichen Fitness und Gesundheit zu be-
trachten. Es ist wahr, dass diese Strukturen eine
entscheidende Rolle bei der Kdorperbewegung
und -stabilitat spielen, jedoch wurde die Bewer-
tung ihrer Funktion in dieser Euphorie oft Gber-
trieben beziehungsweise einseitig dargestellt.
Es mangelte an Hintergrundwissen und indivi-
dualisierter Anwendungsempfehlung. Statt sich
eingehend mit der Wirkung zu befassen, wurden
zeitweise medienwirksame Konzepte nahezu
unreflektiert weitergegeben.

Die moderne Faszie

Diese Sicht auf die Funktion der Faszie hat sich
stark weiterentwickelt. Sie wird heute als ein kom-
plexes Spannungsnetzwerk gesehen, das den
gesamten Korper durchzieht und verbindet. Sie
reagiert auf Belastungen, beeinflusst die Haltung
und tragt zur Schockabsorption bei. Als Teil des
grofRen Ganzen ist sie aus einer ganzheitlichen
Sichtweise auf den Kérper nicht mehr wegzuden-
ken. Urspriinge von Schmerzen und Funktions-
storungen sind in ihr verankert. Hintergriinde des
Erfolgs von Dehnen, Kréftigen und Wahrnehmen
lassen sich Uber dieses Organ erklaren. Ein ge-
schmeidiges und elastisch-resilientes Faszien-
netz kann die freie Beweglichkeit fordern und
Verletzungen vorbeugen. Sie ist nicht die alleinige
Antwort auf alle gesundheitlichen Fragen, aber
sie kann neue Perspektiven schaffen und wird in-
zwischen als starke Einflussgrolée berlcksichtigt.

Entdecke das Bindegewebe in dir

Die Medizin des 21. Jahrhunderts ist ein Raumschaffen fir
innere und dul8ere Bewegungsfreiheit.

Aktuelle Faszienforschung

Die Faszienforschung ist weiter im Fluss und lie-
fert in vielen Bereichen neue Erkenntnisse fUr
einen verandernden Blickwinkel.

Vernetzung und Kommunikation

Moderne Untersuchungen haben gezeigt, dass
die Faszie ein omniprasentes Gewebenetzwerk
ist. Sie durchdringt den gesamten Korper und
umgibt nicht nur alle Muskelbereiche, sondern
auch Organe, Nerven und Gefalée. Diese Vernet-
zung macht sie zu einem eigenstandigen Organ,
das sich funktionsbedingt differenziert und mit
dem gesamten Organismus interagiert. Auch
hat die Faszie eine wichtige mechanische Funk-
tion. Sie ist mit einer Vielzahl an Rezeptoren aus-
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Kleine Bindegewebskunde fiir groRe Wirkung

gestattet, die Informationen Uber Spannung,
Dehnung und Druck im Korper senden. Diese
sensorische Funktion ist wichtig fir die Korper-
wahrnehmung und die Koordination von Bewe-
gungen. Die Faszie hilft bei der Ubertragung von
Kraften zwischen verschiedenen Gewebekons-
truktionen und kann Spannung aufnehmen,
speichern und sie bei Bedarf wieder freigeben.

Schmerzen und Verletzungen

Faszien sind dicht besiedelt mit sensorischen
Nervenendigungen, die potenzielle Gewebe-
schadigungen an das Gehirn signalisieren und
dort eine Schmerzempfindung auslosen kon-
nen. Verklebungen oder Verhartungen konnen
die Kommunikationswege einschranken oder
Fehlinformationen senden. Neurologische Er-
krankungen und Verletzungen hangen folglich

sehr haufig eng mit der Faszie zusammen. Ent-
stehen Gewebeblockaden, zum Beispiel durch
Bewegungsmangel oder Fehlhaltungen, kdnnen
zusdtzliche Schmerzen hervorgerufen werden.
Die Blockade kann aber auch die Ursache fir
die Schmerzen sein. Da an samtlichen Verletzun-
gen immer auch Bindegewebe beteiligt ist, sind
Schadigungen damit automatisch faszialer Natur
und haben korperweite Auswirkungen.

Faszienrolle (Foam Rolling)

Das Rollen auf einer Hartschaumrolle soll meist
als Selbstmassage zur Lockerung der Faszie die-
nen. Es ist eine populare Technik, um Muskelver-
spannungen zu reduzieren und Verklebungen
zu [6sen. Inzwischen haben unsere Erfahrungen
allerdings ergeben, dass ein anschmiegsameres
Material in den meisten Fallen bevorzugt werden

Bewegung als Anforderung ist
der Schlissel fir Gesundheit
und der wichtigste Aspekt fir
Prévention und Reha. Deshalb
verschwimmen in der Faszien-
behandlung die Grenzen zwi-
schen Therapie und Training.
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sollte, da es organischer in das Gewebe eindrin-
gen und von diesem nachgebender aufgenom-
men werden kann. Eine weitere Technik, um mit
der Faszie und nicht gegen diese zu arbeiten, ist
das Liften mit flexiblen Saugnapfen. Dabei wer-
den durch Unterdruck die faszialen Schichten
abgehoben, um mehr Raum zwischen ihnen zu
schaffen, damit die einzelnen Strukturen besser
gegeneinander verschieblich werden (Releasing
und Cupping, siehe ab Seite 108).

Faszie und Bewegung

Das Verstandnis der faszialen Anatomie hat
auch die Art und Weise beeinflusst, wie wir Be-
wegung und Training betrachten. Sie spielt eine
wichtige Rolle im Sport und in der Leistungsop-
timierung von Athleten. Moderne Forschungs-
ergebnisse haben gezeigt, dass dieses Gewebe
eine entscheidende Wirkung auf Beweglichkeit,
Flexibilitat, Kraftibertragung und Verletzungs-
pravention hat. Die Faszie ist die Basis fur eine
funktionale Kraftlibertragung entlang korper-
weiter Leitbahnen innerhalb einer Bewegung.
Ein optimales, langkettiges Faszie-Muskel-Kons-
trukt kann also die Leistungsfahigkeit steigern
und spielt eine wichtige Rolle bei der Speiche-
rung und Freisetzung von Bewegungsenergie.

Angewandtes Faszienwissen

In der Medizin und Therapie findet das Faszien-
system immer mehr Beachtung und wird zuneh-
mend in die Behandlung einbezogen.

Entdecke das Bindegewebe in dir

Die moderne Medizin

Die Bedeutung der Faszie und ihre Rolle in ver-
schiedenen medizinischen Disziplinen hat stark
zugenommen. Faszienforschung und -praxis ent-
wickeln sich weiter und es werden kontinuierlich
neue Erkenntnisse und Techniken gefunden, um
die Gesundheit und das Wohlbefinden der Men-
schen zu verbessern. Dieses Hintergrundwissen
ist Uber die Jahre Teil des Alltags von Arzten und
Therapeuten geworden. Bei Operationen wer-
den die faszialen Zusammenhange im Korper
wesentlich detaillierter bertcksichtigt und in der
Nachsorge beachtet. Rehamalinahmen werden
systemischer gestaltet und beziehen alltagsnahe
Kraftibertragungswege mit ein. Therapieberei-
che wie Osteopathie und Rolfing® erfahren deut-
lich mehr Anerkennung und Therapeuten der
Physiotherapie finden Urspriinge von Schmerzen
an unerwarteten Orten im Korper. Die allgemeine
Sichtweise des Korpers hat sich von einer isolier-
ten Betrachtung einzelner Bereiche zu einem
ganzheitlichen Ansatz entwickelt, der nun das
Fundament fiir nachhaltige Gesundheit darstellt.

Medizinischer Alltag

In der Medizin findet allgemein ein Umdenken
statt. Zwischen Erkrankungen und Faszie wird
immer mehr ein Zusammenhang gesehen, unter
anderem in Bezug auf den Stoffwechsel, aber
auch die Interaktion verschiedener Strukturen
miteinander wird zunehmend stdrker bertick-
sichtigt. Die Faszie hat auch in der inneren Medi-
zin an Bedeutung gewonnen, da sich Reaktionen
von Krankheiten und Verletzungen im faszialen
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DIE FUNF LEITBAHNEN

Auf den nachsten Seiten lernst du die fiinf Hauptleitbahnen (basierend auf Anatomy Trains) durch
Ansicht, Beschreibung und eine Anleitung zum Erfiihlen kennen. Steige ein in dieses perspektivver-
andernde Konzept mit erlebbarem Hintergrundwissen.

4

Vorderleitbahn (VLB)

Die Vorderleitbahn verlauft zwischen Kopf und Fiiléen auf der
Korpervorderseite. Besonderheit ist der Kopfbereich, in dem
die VLB wie eine Schlaufe um den Hinterkopf - also hinten -
Richtung Brustbein und gerade Bauchmuskeln verlauft. Das
verlangert buchstablich den Blick auf Bauchmuskeltraining.

Langenaufspannung der Vorderleithahn

Um die Vorderleitbahn in voller Lange zu spiren, hebe einen

A Arm gestreckt neben das Ohr nach oben, mit der Handfla-

che nach vorn ausgerichtet (»O-O-Regel«). Stelle den Fuly auf
der gleichen Korperseite moglichst weit nach hinten auf den
Spann. Neige dich nun bogenférmig nach hinten und schiebe
das Brustbein sowie die Hifte dabei vor, wobei das vordere
Knie beugt. Atme mehrmals tief in den Bogen hinein und
< wechsle dann die Seite. Stitze dich gegebenenfalls mit der
freien Hand an einer Wand, Stuhllehne oder Ahnlichem ab.
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Die flinf Leitbahnen

FUHLE DIE VORDERLEITBAHN

Verlauf oberes Ende

Lege die Hande von links und rechts an den Hinterkopf, sodass sich die Fingerspitzen be-
rihren. Fihre die Finger wie bei einer Schlaufe jeweils hinter den Ohren entlang, schrag
den Hals runter zum oberen Ende des Brustbeins, wo sich die Hande wieder treffen.

Erspiire Spannungsveranderungen: Drehe den Kopf aufrecht zu einer Seite. Beriihre
unterhalb des nach vorn zeigenden Ohres den hervortretenden Muskelstrang und zeichne
diesen bis zum Brustbein nach. Wechsle die Seite. Diese Kopf-Brustbein-Verbindungen
gehoren zur Kopfschlaufe, die zur Generierung der Bauchmuskelkraft benétigt wird.

Verlauf Mitte

Fir den Armbereich lege eine Hand auf das Brustbein und streife damit auf der gegen-
Uberliegenden Seite Uber die Brustmuskulatur an der Arminnenseite entlang bis in die
Handflache und Fingerinnenseiten. Fir den Rumpfabschnitt beginnst du mit beiden
Handen am oberen Ende des Brustbeins und wanderst mit den Fingern entlang der
Brustbeinfaszie Uber die geraden Bauchmuskeln bis zum Schambein.

Erspilire Spannungsveranderungen: Breite einen Arm zur Seite aus. Biege die Finger
zurlick und schiebe den Handballen nach auféen. Ziehe dariiber den Arm auf Schulter-
hohe nach hinten. Hebe gleichzeitig das Brustbein nach vorn an.

Verlauf unteres Ende

Setze die Hande links und rechts vorn an die Hiftknochen. Von dort bewege sie Uber die
Oberschenkelvorderseiten, die Kniescheiben, die Schienbeine und Fulsriicken bis auf die
Zehennagel.

Ersplire Spannungsveranderungen: Setze einen Fulé auf den Spann nach hinten. Kippe
nun das Becken mehrmals intensiv vor und leicht zurlick. Halte dich gegebenenfalls mit
einer Hand seitlich an einer Stuhllehne oder Ahnlichem fest. Wechsle die Seite. Durch
vieles Sitzen ist dieser Bereich oft verkirzt, deshalb ist es wichtig, Spann und Huftbeuger
bei Ubungen mit einzubeziehen.
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3€ 36

Kleine Bindegewebskunde fiir groRe Wirkung

Riickleitbahn (RLB)

Die Rickleitbahn verlauft zwischen Kopf und Filten auf der
Korperrickseite. Besonderheiten sind die Endbereiche, die
sich am Kopf bei den Augenbrauen - also vorn - und bei den
FUlten auf der Zehenunterseite - also vorn unten - befinden.
Das erweitert buchstablich den Blick auf Riickenschmerzen,
deren Ursache und therapeutische Ansatze.

Langenaufspannung der Riickleitbahn

Um die Ruckleitbahn in voller Kontinuitat zu spiren, gehe in
eine Hocke und forme mit dem Korper einen geschlossenen
Kreis. Dazu ziehe die Stirn Richtung Knie und lege die Fin-
gerinnenseiten unter die Zehen. Richte nun den Ricken-Na-
cken-Bereich bogenformig auf, bis die Arme gestreckt sind,
ziehe dabei die Zehen mit hoch. Driicke mit den Armen nach
aulen, bis die Schulterblatter aktiviert sind. Die Beine stre-
cken nur so weit durch, dass die Finger unter den Zehen ver-
bleiben kdnnen.
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Die flinf Leitbahnen

FUHLE DIE RUCKLEITBAHN

Verlauf oberes Ende
Lege die Finger auf die Augenbrauen. Von dort wandere mittig iber den Kopf hinweg zum
Nacken.

Erspiire Spannungsveranderungen: Spreize die Finger entlang der Strecke zwischen L =
Augenbrauen und Nacken. Schiebe per Fingerdruck die Kopfhaut hin und her, neige die

Stirn hinunter und spiele mit den Augenbrauen. Eine Verschieblichkeit der Sehnenhaube

ist wichtig fir den Spannungsausgleich in der Leitbahn.

Verlauf Mitte

Fir den Armbereich lege eine Hand an das gegenilberliegende Schulterblatt. Streiche
von dort Uber die Armrickseite und den Handrlicken bis zu den Fingerndgeln. Die Verbin-
dung vom Nacken zum Becken verlauft an der Wirbelsaule entlang und ist lagebedingt
nur eingeschrankt zu ertasten. Fihre eine Hand von der Schadelkante mittig den Riicken
herunter, bis es nicht weiter geht. Setze die andere Hand von unten so hoch wie moglich
wieder an und gleite bis zum Kreuzbein herunter.

Erspiire Spannungsveranderungen: Stelle dich hin und umspanne mit Oberkorper
und Armen eine grof3e imaginare Kugel, sodass der Riicken sich bogenformig aufspannt
und die Arme einen Kreis bilden, bei dem die Fingerkuppen zueinander zeigen. Lasse die
imagindre Kugel sich drehen, grélier und kleiner werden. Die Arme sind wichtig, um die
Korperrickseite dreidimensional aufzuspannen und zu zentrieren.

Verlauf unteres Ende

Lege beide Hande zusammen an das Kreuzbein. Ziehe sie dann jeweils nach rechts und
links schrag zu den Pobacken runter. Von dort geht es an den Beinriickseiten Uber die
Kniekehlen, die Waden und die Achillessehnen entlang zu den Fersen und weiter Uber die
FulRsohlen bis unter die Zehen.

Erspiire Spannungsveranderungen: Stelle eine Ferse nach vorn und lasse das Knie lo-
cker gebeugt. Zeitgleich neigst du den Oberkdrper nach unten, streckst das Bein durch
und ziehst die Zehen Richtung Schienbein. Wechsle die Seite. Die Kontinuitat von den
Rickenstreckern tber den unteren Riicken und das Gesals zum Beinabschnitt bildet ein
stabilisierendes »Gummiband« in Bewegung.
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Elfe oder Wikinger - die zwei Bindegewebstypen und ihre Merkmale

A-4-4-4-ATMUNG

Equipment: Matte oder Sitzgelegenheit, ggf. etwas zum Anlehnen
Wiederholungen: mindestens 10-mal
Ausgangsposition: aufrechter Oberkorper (Sitz oder Stand)

[

. Begib dich in eine Haltung, in der der Oberkorper in sich aufgerichtet ist, jedoch keine Haltespan-

nung aufwenden muss und du ungehindert atmen kannst, zum Beispiel im Schneidersitz.

. Atme Uber die Nase ein und spanne dich dabei auf, um so dreidimensional mehr Volumen im

Brustkorb zu schaffen. Zahle dabei mdoglichst langsam bis 4. Damit alle Leitbahnen im Rumpf von
dieser Ubung profitieren, dirigiere die Atembewegung in alle Rumpfbereiche.

. Halte den Atem fir die gleiche Zeit ein (Atemflille).
. Mit der Ausatmung Uber die Nase zentriere die Strukturen des Rumpfes, um eine maximale Lee-

rung der Lungen zu unterstitzen, und zahle erneut bis 4.

. Bleibe fiir die gleiche Zeitlange ausgeatmet (Atemleere). So entsteht ein Muster von 4-4-4-4, wel-

ches du mehrfach wiederholst (wenn du magst, als Atemmeditation).
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Fasziales Stressmanagement

Sanfter Einstieg
Sollte es dir schwerfallen, dich zu entspannen und auf den Rhythmus einzulassen, starte mit weniger
Wiederholungen und erhohe nach und nach den Ubungsumfang.

Benefit

Wahrend der Atempause nach der Einatmung bekommen die Lungenblaschen einen Dehnreiz, mit
dem sie sich zu ihrer vollen Kapazitat aufspannen konnen. Die Kontraktionsfahigkeit wird mit der
Atempause in der vollen Ausatmung trainiert, was einer besseren Elastizitat sowohl der Lungenblas-
chen als auch der Lungenlappen und der Zwischenrippenstrukturen dient. Dies flhrt zu einer best-
moglichen Versorgung und Entsduerung des faszialen Gewebes.

STARKEN = Hohe Geschmeidigkeit und
Dehnfahigkeit unterstiitzen
differenzierte Bewegung durch
hoheres Einatmungspotenzial
und Temposteuerung

= Kraftvolle Rumpfmuskulatur
ermoglicht lange Ausatmung

FORDERUNGEN

muskulatur beschrankt Druck
fir die vollstandige Ausatmung

HERAUS- = Geringe Kraftin der Atem- = Typbedingte Stabilitat des

Gewebes limitiert langsame
und tiefe Einatmung und Fein-
koordination des Rippen- und
Lungenfells

NEXT LEVEL

Bewege den Bauch in den
Atempausen - nach der Ein- be-
ziehungsweise Ausatmung -
ohne zu atmen 4-mal rein und
raus.

Beginne, dich nach der voll-
standigen Einatmung in alle
Richtungen zu bewegen.
Komme wieder in die Ausgangs-
stellung und atme langsam
wieder aus.
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3€ 80

Elfe oder Wikinger - die zwei Bindegewebstypen und ihre Merkmale

SCHNELLE ¥3-ATMUNG

Equipment: Matte oder Sitzgelegenheit, ggf. etwas zum Anlehnen

Wiederholungen: 3-mal a 20-60 Sekunden

Ausgangsposition: aufrechter Oberkorper (Sitz oder Stand)

1. Begib dich in eine Haltung, in der der Oberkorper in

sich aufgerichtet ist, jedoch keine Haltespannung auf-
wenden muss und du ungehindert atmen kannst, zum
Beispiel im Schneidersitz. Lege die Hande seitlich auf
die unteren Rippen.

2. Atme Uber die Nase ein, bis die Lunge zwei Drittel ge-

fallt ist, und spanne dich dabei auf, um so dreidimen-
sional mehr Volumen im Brustkorb zu schaffen.

. Atme nun ein Drittel durch die Nase aus und behalte

diese Volumenwechsel bei den folgenden Atemzu-
gen bei. Dabei sind Ein- und Ausatmung gleich lang
und stark und der Rumpf variiert nur geringfliigig die
zentrierte Spannung. Steigere nach und nach das
Tempo. Die Ubung entfaltet ihre volle Wirkung, wenn
du 2 Atemziige pro Sekunde ausfihrst. Atme auf diese
Weise 20 bis 60 Sekunden.
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Sanfter Einstieg

Fasziales Stressmanagement

Fallt dir der Austausch der geringen Luftmenge schwer, wiederhole die Ubung zunachst kiirzer und
mit geringerem Tempo. Achte auf einen entspannten Grundtonus und lasse besonders die Muskeln
im Kiefer- und Nackenbereich locker.

Benefit

Die Ubung hat neben ihrer entséduernden Funktion auch noch eine kréftigende Wirkung auf die Zen-
tralleitbahn. Damit diese Ubung ihren entsprechenden Effekt hat, ist es wichtig, im mittleren Drittel
des normalen Atemzugvolumens zu atmen.

riere dich auf das Halten der Auf-
spannung im Rumpfwahrend
des schnellen Wechsels zwi-
schen Ein- und Ausatmung, um
die Kraftausdauer zu fordern.

STARKEN Hoher Grad an Geschmeidigkeit | = Hohe Kraft der Atembhilfs-
ermoglicht Feinkoordination der muskulatur unterstitzt Halten
zentrierten Ein- und Ausatmung tiefer Rumpfstrukturen auf

hoherem Spannungsniveau fir
kontinuierliche Atembewegung

HERAUS- Geringe Kraftausdauerfahigkeit, = Grolde Stabilitat im Gewebe

FORDERUNGEN um Ubung langer auszufiihren beschrankt feinmotorische,

schwingende Ausfiihrung und
Flexibilitat des Zwerchfells
NEXT LEVEL Erhohe das Tempo und konzent- | = Nimm Tempo aus der Ubung

und konzentriere dich auf die
Koordination und Gleichmal3ig-
keit der a-Atmung.
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%g YAl Elfe oder Wikinger - die zwei Bindegewebstypen und ihre Merkmale

PFERDEATMUNG

Equipment: Matte oder Sitzgelegenheit, ggf. etwas zum Anlehnen
Wiederholungen: ca. 10-mal
Ausgangsposition: aufrechter Oberkorper (Sitz oder Stand)

1. Begib dich in eine Haltung, in der der Oberkdrper in sich aufgerichtet ist, jedoch keine Haltespan-
nung aufwenden muss und du ungehindert atmen kannst, zum Beispiel im Schneidersitz.

2. Atme tief durch die Nase ein und lasse wahrend der Ausatmung tiber den Mund die Lippen vibrie-
ren, wie wenn ein Pferd schnaubt. Wiederhole mehrfach.
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Fasziales Stressmanagement

Sanfter Einstieg
Fallt es dir schwer, das Vibrieren der Lippen herzustellen, lege Daumen und Zeigefinger einer Hand
aneinander und flihre sie an die Lippen. Atme kraftvoll in den Fingerspalt hinein.

Benefit
Durch die Vibration wird der gesamte Faszienkorper stimuliert und massiert, wodurch eine grund-
satzliche Entspannung erreicht wird.

STARKEN = Raumschaffende Dehnfahig- = Gute Kraftgenerierung aus der
keit beglinstigt hohes Lungen- Zentralleitbahn ermoglicht kraft-
volumen als Potenzial fir lange volle Atmung gegen Widerstand
Ausatmung

HERAUS- = Mangelnde Kraftin der Atem- = Geringere feinkoordinative

FORDERUNGEN muskulatur erschwert Ausatmen Fahigkeiten erschweren das Aus-
bei gleichzeitiger Widerstands- fuhren der Lippenbewegung
arbeit der Lippen

NEXT LEVEL = Presse flr mehr Intensitat = Bewege zusatzlich in der Aus-
die Lippen fester aneinander, atmung den Oberkorper, um die
wahrend du die Lippenvibration Verschieblichkeit im Brustraum
ausfuhrst, sodass die Zentralleit- zu fordern.
bahn starker trainiert wird.
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