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Faszien

TENSEGRITY FLOW

»For the movement system created”— Tensegrity (Castaneda)

Was heilt eigentlich “Tensegrity”?
Tensegrity ist ein englisches Kofferwort aus den beiden Wértern: tension und integrity / Spannung

und Einheit. Es bezeichnet die von zwei Architekten (Richard Buckminster Fuller und Kenneth

Snelson) zugeschriebene Erfindung eines stabilen Stabwerks, in dem sich die Stabe nicht
untereinander berthren, sondern lediglich durch Zugelemente (zum Beispiel Seile) miteinander
verbunden sind (Wikipadia). Vergleiche kénnen wir im Menschlichen Koérper finden. Das knécherne
System bildet eine stabile Architektur, ohne dass sich an irgendeiner Stelle des Kdrpers die Knochen
berihren. Myofasziale Verbindungen dienen als Spannungsibertrager und bilden die Einheit
Kaorper.

Auf sportwissenschaftlicher Forschung beruhend, sind in den letzten Jahren einige Modelle
entstanden, wie das fasziale System als Spannungsuibertrager funktioniert und vor allem wir die
Myofascial Lines optimal trainiert werden kdnnen, dann es zu einem optimalen und stérungsfreien

Kraftetransport kommen kann. ,Funktionieren® die tensegralen Systeme gut:

- wird die Muskulatur in der Kraftentwicklung unterstitzt,
- werden Belastungsspitzen und damit Uberlastungen vermieden,
- unterstltzen wir die aufrechte Haltung

- und Energieressourcen konnen geschutzt werden.

Tensegrity Flow - ist ein Training fur die myofaszialen Einheiten.
Tensegrity Flow — trainiert Kraft und Beweglichkeit im Einklang

Tensegrity Flow — ist ein intensives Workout!
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Das Training

Vom Trampelpfad zur Autobahn!
Je haufiger wir einen zunachst neuen Weg gehen, desto besser wird er gangbar und desto leichter

erscheint er uns. Die Spannungsweiterleitung im myofaszialen System muss trainiert werden.

Um die Kdrperhaltung, die Aufrichtung zu unterstitzen, trainieren wir
e die myofasziale Linie der Kérpervorderseite
e die myofasziale Linie der Korperrickseite

e die myofasziale Linien der Korperseiten

Fir die Stabilitat, Rotationskontrolle und funktionelle Bewegungen des Sports und des Alltags
erganzen wir:
e die myofaszialen Spirallinien

¢ die funktionellen Linien der Kérpervorder- und Riickseite

Tensegrity Flow 2.0 wird Thema eines Tagesseminares 2023 sein.

Info: www.qunda-slomka.de

Tensegrity Flow 1.0 Musik zum Programm

https://gunda-slomka.de/produkte/fitnessschool/ ( https://gunda-slomka.de/produkte/)
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FITNESSSCHOOL.TV - PURE DRUM TENSEGRITY
TENSEGRITY FLOW

NT dk Dr. Gunda Slomka
IF
NIEDERSACHSISCHER TURNER-BUND WWW-gU n d a‘SIO m ka



