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® Aktiv gegen Stress

Sieh den Korper aus der
FASZIO® Perspektive:

7 + 5 =1

7 Strategien und 5 Leitbahnen
fur die Gesunderhaltung
unserer 1 Faszie

7 Strategien — Beschreibung & Ubungsvideos

Link: https://faszio.de/faszio-das-ganzheitliche-
faszientraining/7-strategien/

. 5 Leitbahnen — Beschreibung & Ubungsvideos

Link: https://faszio.de/faszio-das-ganzheitliche-
faszientraining/faszienleitbahnen/

1 Faszie — Informationen & Bilder

Link: https://faszio.de/faszio-das-ganzheitliche-
faszientraining/was-sind-faszien/

FASZIO® YouTube Link: https://www.youtube.com/channel/UCIOyJEOMUIk-31G8_Henrtw
Tensegrity-Modelle Link: www.fascialnet.com

Ubung Startpos. Kurzbeschreibung Notiz
Musik > Material
"| Loslassen Stand a) Matte aufrollen, mit Handen auf Boden schlagen
> Matte b) Nach re und i
"| Tief Losen Stand a) Auf aufgerollte Matte stellen und trampeln
> Matte b) Nurre
c) Nurli
d) Hupfen
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"| Vordere Power Stand a) Ausfallschritt hinten aufs Theraband, Arme Uber Kopf (Band an Oberschenkel, dann Vorder-
> Theraband Uber Gesicht) leitbahn
b) Oberarm an Ohr und Vorderleitbahn aufspannen - Lange in Band bringen
V| Hintere Power Stand eng a) Hande auf FiRe und Theraband an Beinriickseite iiber Riicken bis unter FiiRe Ruick-
> Theraband | b) Rickleitbahn aufspannen - Lange in Band bringen leitbahn
'| Spiralige Power | Stand a) Re Ful vor Li auf Theraband und nach re drehen mit Band in Hand Spiral-
> Theraband | b) Spiralleitbahn aufspannen - Lange in Band bringen leitbahn
c) Seitenwechsel
V'| Seitliche Power Stand a) Re FuB hinter Li auf AuRenkante und Theraband Seiten-
> Theraband | b) Band an re Oberschenkelseite hoch und mit Hand neben Kopf spannen Leitbahn
c) Seitenleitbahn aufspannen - Lange in Band bringen
d) Seitenwechsel
| Innere Power Stand eng a) Auf das Theraband stellen und mit gestreckten Armen nach oben ziehen Zentral-
> Therband b) Zentralleitbahn aufspannen - Lange in Band bringen leitbahn
" Rippenfreiheit Seitenlage a) Ball zwischen Rippen, auf Ball legen, einsinken lassen
>FASZIO Ball | b) Seitenwechsel
X| Kleiner Schatz Stand a) Ball auf einer Hand um den Korper balancieren
>FASZIO Ball | b) Seitenwechsel
allround
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