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Vorpeugen uno
die myofasziale

In der Wissenschaft kennt man die Faszien zwar schon
lange, allerdings wusste man jahrzehntelang nicht so
recht, welche Bedeutung sie haben. Erst seit kurzem ent-
hiillen immer mehr Untersuchungen die ausschlaggeben-
de Rolle, die sie fiir die Gesundheit spielen. Bis vor kur-
zem galt das die Muskeln umhiillende Bindegewebe in
der Sportwissenschaft als reines «Verpackungsmaterial».
Nach zahlreichen Forschungsergebnissen wird klar, dass
die Faszien ein Sinnesorgan sind und welch massgebliche
Bedeutung diesem alles verbindenden Gewebe zukommt
— fiir unsere Gesundheit, Schmerzempfindlichkeit,
Wundheilung Leistungsfihigkeit, Beweglichkeit und Ei-
genwahrnehmung.

Faszien haben die Fahigkeit, sich unabhingig von den
Muskeln zusammenzuziehen. Stress beispielsweise ldsst
die Spannung in den Faszien enorm steigen. Glauben wir

Luckenlinie

der neusten Forschung, gelten bei Riickenbeschwerden
nicht mehr die Knochen, Bandscheiben und Muskeln,
sondern das Bindegewebe bzw. die verhirtete Faszie als
der Hauptakteur bei Schmerzen. Die Faszienforscher ver-
muten, dass viele Riickenschmerzen ihre Ursache im mus-
kuliren Bindegewebe haben. Fehlt dem Bindegewebe
Kraft und Elastizitit, konnen kleine Risse und Wunden,
aber auch Verfilzungen und Verhirtungen im Bindegewe-
be entstehen und die wahren Griinde fiir chronische,
nicht diagnostizierbare Riickenschmerzen sein.

Diese neue Sicht auf Schmerzen am Bewegungsapparat
wird zurzeit weltweit diskutiert und eines steht fiir Osteo-
pathen fest: In den Faszien beginnt der Heilungsprozess,
wenn man gezielt auf sie einwirkt. Dies ist auch ein neuer
Erklirungsansatz fir die Effekte von Akupunktur und
Yoga (siche dazu auch den Anatomie-Beitrag).

m Text und Modell: Lucia Nirmala Schmidt,
Bewegungspadagogin, Yogalehrerin BDY/YS/EYU
www. body-mind-spirit.ch

m Fotos: Pascal Corbat
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@ MyoFasciaTlools

In diesem Praxis-Workshop findest du eine Ubungsse-
quenz mit myofaszialen Self-Release-Techniken, welche
die oberflichliche Riickenlinie mit entsprechenden
Ubungen vorbereitet, um sich einfacher in Vorbeugen,
wie z.B. Paschimottanasana, einzurichten und Weite, Lin-
ge und Leichtigkeit zu erfahren.

Dazu brauchst du einen Yoga-Block, einen Ball und einen
Dome. Die MyoFasciaTools (kleiner und grosser Ball,
Dome) gibt es iibrigens in zwei verschiedenen Ausfiihrun-
gen — weich und hart.

Test

Teste deine Beweglichkeit vor und nach den Release-
Techniken mit zwei Vorbeugen: Uttanasana und Paschi-
mottanasana. Zu Beginn kann es sein, dass der fasziale
Widerstand die Vorbeuge deutlich hemmt. Durch eine
regelmissige Bearbeitung der riickwirtigen Fasziallinie
lasst das Spannungsempfinden nach und die Bewegung
wird elastischer und weicher.

@ Ausrollen der Plantarfaszie

Einen Fuss auf den kleinen Ball stellen und ganz langsam
von der Ferse bis zu den Zehen rollen. Durch Verlagerung
des Korperschwerpunktes konnen der Druck und die In-
tensitit variiert werden. Beide Fiisse auf die Erde stellen
— Unterschiede in den beiden Fiissen und den Kérpersei-
ten wahrnehmen — auf der anderen Seite wiederholen.




@ Dome unter die Ferse

Im aufrechten Stand den Dome unter die Ferse legen.
Langsam vom Kopf her beginnend abrollen. Allenfalls
mit den Hinden auf den Beinen stiitzen, um den Riicken
zusitzlich zu entlasten. In der Vorbeuge ganz langsam et-
was vor und zuriick sowie von einer Seite zur anderen
pendeln. Mit der Wahrnehmung in der oberflichlichen
Riickenfaszie bleiben. Verinderungen wahrnehmen. Nach
einigen Wiederholungen die Knie langsam beugen und
wieder strecken. Zuletzt den Kopf etwas einrollen und
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wieder losen. Mehrmals ganz langsam wiederholen. Sich
viel Zeit lassen. Danach bewusst die Fersen in den Dome
driicken und langsam wieder aufrollen. Auch hier den
Riicken bei Bedarf entlasten und die Hinde auf die Ober-
schenkel stiitzen. Sich auf die Erde stellen und nachspiiren.

Variante 1: statt zwei Dome zwei kleine Bille verwenden.
Variante 2: den Dome bzw. kleinen Ball unter die Fuss-

ballen legen und die gleiche Ubung wiederholen.

@ Yoga-Block unter das Quergewdlbe

Mit den Fussballen auf den Block stehen, so dass die Fer-
sen in der Luft sind. In Zeitlupe die Fersen senken und
wieder anheben. Auf einen fliessenden, freien Atem ach-

ten. Nach einigen Wiederholungen 3x ganz langsam auf-
und abrollen. Unten bleiben, die Fersen sinken lassen und

den Kopf einrollen und wieder 16sen. Im Stand nachspiiren.
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@ Ball unter Sitzbeinhdcker — &

Im Sitzen ein Bein aufstellen, das andere ausstrecken und
den grossen Ball unter den Sitzbeinhdcker legen. Diesen
Bereich langsam kreisf6rmig massieren. Dabei den Win-
kel im gestreckten Bein dndern und das Bein mehr aus-
bzw. eindrehen. Mit Gewichtsverlagerungen den Druck
und die Intensitit variieren. An Stellen, die besonders

schmerzhaft sind, einige Atemziige bleiben. Den Ubergang

vom Gesiss zum hinteren Oberschenkel lings ausrollen und
quer friktionieren. Darauf achten, dass die Ubung langsam
gemacht wird und das Gewebe nachgeben kann. Das Aus-
rollen des Gewebes lost Verklebungen, fordert die Hydrati-
on des Gewebes und verbessert die Gleitfihigkeit.

@ Ball unter Kreuzbein

In der Riickenlage den grossen Ball unter das Kreuzbein
legen und die Fiisse aufstellen. Die Lumbalfaszie ist bei

vielen unter Spannung und sehr empfindlich. Wichtig:

die Ubungen ganz langsam ausfiithren. Zuerst das Becken
auf dem Ball einige Male langsam in beide Richtungen
kreisen lassen, danach mehrmals von einer Seite zur ande-
ren iiber den Ball rollen. Die Bewegung tiber den Druck
auf die Fiisse steuern. Den hinteren Beckenkamm ausrol-
len. Dann das Steissbein einrollen und, immer noch in
einer Seitwirtsbewegung, den Bereich zwischen Becken
und Beginn der Brustwirbelsiule massieren. Sich ganz
langsam vom Becken zur Brustwirbelsiule bewegen. An
Stellen, die besonders verklebt sind, einige Atemziige ver-
weilen. Danach die Region vom hinteren Beckenkamm
bis zum Beginn der Brustwirbelsiule lings ausrollen.

@ Ball zwischen die Schulterblatter

In der Riickenlage den Ball zwischen die Schulterblitter
legen, die Hinde hinter dem Kopf verschrinken und den
Oberkorper etwas anheben. Die Schultern dabei ent-
spannt lassen. Den grossen Bereich zwischen den Schul-
terblittern ganz langsam horizontal ausrollen. Dabei
nicht iiber die Wirbelsiule rollen, sondern immer seitlich
der Wirbelsiule nach rechts bzw. links aussen bewegen.
Die Bewegung iiber den Druck auf die Fiisse steuern —
mal etwas hoher und dann etwas tiefer. Danach den Ball
seitlich an die Wirbelsdule legen und den Bereich vertikal
verlaufend ausrollen. Den Oberkérper dabei leicht seit-
lich abdrehen. Auf der anderen Seite wiederholen.
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@ Yoga-Block unter die Brustwirbelsaule

In der Riickenlage den Block lings unter die Brustwirbelsiule legen und die
Magengrube sinken lassen. Die Hinde auf die Schultern legen und die Schul-

tern kreisen lassen. Dabei Magengrube integriert lassen. Langsam {iben, den
Atem fliessen lassen.

@ Yoga-Block, Ball oder Dome an die Schadelbasis

Den Yoga-Block quer unter Kopf plazieren, so dass die untere Kante direkt am
Okziput (Schidelbasis) liegt. An dieser Stelle finden sich hiufig Verspannun-
gen und Triggerpunkte im faszialen Gewebe. Den Kopf leicht gegen den Block
driicken und wieder entspannen. Mehrmals wiederholen und den Atem
gleichmissig stromen lassen. Danach den Kopf ganz langsam seitwirts iiber
die Kante rollen.

Variante: anstelle des Yoga-Blockes kann auch der grosse Ball oder Dome ver-
wendet werden.

Nach diesen Ubungen die Gerite weglegen und eine Vorbeuge, z.B. Paschi-
mottanasana oder Uttanasana, ausfithren. Wahrnehmen, wie sich die Haltung
anfiihlt. Danach in der Riickenlage einige Augenblicke nachspiiren und dem

Kérper die Zeit geben, die neuen Erfahrungen und Impulse zu integrieren.
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