Handout - Haltungsbewusstsein und Entspannung durch Yoga und

integrales Faszientraining
von Antje Walkenhorst

1. SonnengruB-Fasziengru3
- nach dem 3. Durchlauf wird es geschmeidig (Musik dazu von Kai Franz - auf YouTube zu finden)

2. Rickenstreckung und Drehung

- stehe fest auf beiden FlBen

- falte die Hande, bringe die Hande lber den Kopf (die Handinnenfédchen zeigen nach oben) und
Strecke dich lang

- neige dich fur ein paar Atemziige nach links, komm zurick zur Mitte

- neige dich fur ein paar Atemztge nach rechts, komm zurtick zur Mitte

- neige dich vorsichtig flr ein paar Atemziige nach hinten, komm zurtick zur Mitte

- beuge dich fir ein paar Atemzlige nach vorne, lass Kopf und Schultern locker hdngen

- komm dann zuriick zur Mitte, stelle die FliBe weiter auseinander

- nimm die Arme gestreckt zur Seite, parallel zum Boden

- beuge dich mit dem Oberkdrper vor, so dass dieser parallel zum Boden ausgerichtet ist

- bringe nun die rechte Hand zum linken FuB und Strecke den linken Arm so weit als mdglich
nach oben, schaue der linken Hand nach

- komm zurtick zur Mitte und wechsle die Seite

- komm zuriick zur Mitte und richte dich auf, Arme bleiben parallel zum Boden

- drehe dich nun Uber die rechte Seite so weit als mdglich nach hinten und versuch mit der linken
Hand die rechte zu erreichen

- zurtck zur Mitte und dreh genauso zur linken Seite



3. Weitere Ubungen

Dreieck (herabschauender Hund, Berg) - Tolle Ubung, um Stress abzubauen !!
- komm in den Vierfussler, Finger sind gespreizt, Daumen liegen aneinander

- hebe das GesaB nach oben, Beine und Arme sind gestreckt

zieh die Fersen zum Boden und schiebe dich mit den Armen nach hinten
SteiBbein zieht nach hinten oben, Brustbein zieht zu den FiiBen

atme lang und tief!

Schmetterling - Dehnung der Adduktoren

- Langsitz

- zieh die FUBe zu dir ran, lege die FuBsohlen aneinander

- der Ricken bleibt gerade

- die Knie gehen auf und ab, wie die Fliigel eines Schmetterlings

Schildkroéte - Dehnung der paravertebralen Muskulatur

- Langsitz

- zieh die FlUBe zu dir ran, FuBsohlen liegen aneinander , FiiBe sind 50cm vom Schritt entfernt
- die Hande wandern untern den Beinen hindurch und liegen flach auf dem Boden

- der Kopf geht zu deinen FiiBen, der Riicken darf ganz rund sein (Schildkrétenpanzer)

4. 3-Minuten Meditationen

Beruhige dein Herz

- sitze im Schneidersitz, Fersensitz oder auf dem Stuhl

- die Hande kommen vor dem Brustbein zusammen, driicken vorsichtig gegeneinander und die
Daumen driicken gegen das Brustbein

- Atme in 4 Teilen ein und in 4 Teilen aus

Don’t Meditate ( entspannt sehr schnell den Geist)

- Sitz s.o.

- Hande im Lotus Mudra ( die Hande berlhren sich an der Handwurzel auf der Hohe des
Brustbeines, am kleinen Finger und an den Daumen und 6ffnen sich so wie eine Blume)

- schaue in deine Hande und versuche nicht zu meditieren, versuche an ganz viele andere Dinge
zu denken

- atme dabei lang und tief

Zunge kreisen ( entspannt das Nervensystem)

- Sitz s.o.

- Hande liegen entspannt auf den Beinen

- die Zunge kreist vor den Zahnen bei geschlossenem Mund

Stress abbauen

- Sitz s.o.

- Arme werden 60° nach oben gestreckt
- Finger und Arme sind ganz gestreckt

- atme lang und tief

5. Spiele

Memory - 2-4 Kinder machen die gleich Yoga Ubung und werden von 1-2 Spielern entdeckt
Fangen - die Kinder, die von 1-3 Fangern ,,getickt" wurden, begeben sich ins Dreieck und kénnen
durch das Drunterherkrabbeln eines anderen Kindes erlést werden...



6. Engpassdehnungen

3A SchulterRiickenUbung

Uben Sie stets bewusst in langsamer Geschwindigkeit und gehen Sie in der
Intensitat (Schmerz, Anstrengung, Widerwille) niemals auf 10 oder héher.
Die besten Effekte erreichen Sie lber 8 aber unter 10. Bei Fragen oder
Problemen wenden Sie sich bitte an Ihren Arzt oder Therapeuten.

Haufigkeit pro Woche O taglich O Intensitat O Schritte C]

FaszienRollmassage

\* Rollen Sie mit der Mini-Kugel 1 oder der Medi-Kugel
2 im Bereich des Schulterblattes an der Wand.

\ N

EngpassDehnung

Schritt 1: Beriihren Sie auf ,alle Vieren” bei voll
gestreckten Armen die abgespreizten Daumen. ,Laufen”
Sie auf den Handflachen so weit nach vorne bis Sie lhr
Brustbein bei senkrechten Oberschenkeln 30 Sekunden
lang immer weiter in Richtung Knie ziehen kénnen.
Schritt 2: Driicken Sie mit lhren Handen 10 Sekunden Schritt 3: Lésen Sie die Hande vom Boden,
lang bei voll gestreckten Armen mit mdglichst viel Kraft  richten Sie sich auf und ziehen Sie die voll
gegen den Boden. Dabei diirfen sich weder das Brustbein gestreckten Arme noch einmal 10 Sekunden
lang so weit wie méglich nach oben hinten.

i Uben Sie auf einem Tisch 1 oder stehend an einer Wand 2.

auf Griines Rezept bei Ihrem LNB T

heben noch die Arme beugen. Stoppen Sie
diese gegenspannende Kraft und ziehen Sie
dann das Brustbein 20 Sekunden lang
zunehmend weiter in Richtung Knie.

Varianten

aszien-Rollen und Ubungs-Schlaufen erhalten
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7. Wichtig

Bitte leite nur die Asanas und Ubungen und
Meditationen , die du selbst langere Zeit
ausprobiert hast, deren Wirkung du erfahren
hast, die du gut kannst und mit denen du dich
wohl flihlst an.

Bei Fragen schreib mir gerne eine Mail
antjewalkenhorst@web.de

Viel SpaB3!!

Wiederholen Sie diesen Schritt noch zweimal.

2E GesaBUbung

cher & Bracht

MERZSPEZIALISTEN

Uben Sie stets bewusst in langsamer Geschwindigkeit und gehen Sie in der
Intensitat (Schmerz, Anstrengung, Widerwille) niemals auf 10 oder héher.
Die besten Effekte erreichen Sie iiber 8 aber unter 10. Bei Fragen oder
Problemen wenden Sie sich bitte an Ihren Arzt oder Therapeuten.

Haufigkeit pro Woche O taglich Q Intensitat O Schritte C)

FaszienRollmassage

1(2“\9 3 _ &

Schritt 1: Positionieren Sie Ihr rechtes Bein 90°
gebeugt vor sich und drehen Sie das hintere
méglichst weit auf den FuBriicken. Stiitzen Sie sich
50 ab, dass Sie 30 Sekunden lang durch das nach
links Driicken des Rumpfes und das Drehen des
Beckens Ihren linken Hiiftstachel immer naher an
die rechte Ferse fiihren. Schritt 2: Driicken Sie
Thren rechten FuB und Ihr linkes Knie 10 Sekunden
lang mit méglichst

Varianten

%1

Videoanleitung
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2D BauchUbung

Rollen Sie mit der Medi-Kugel im Bereich des
GesiBes auf dem Boden 1, an der Wand 2 oder
mit der Medi-Rolle am Boden 3 oder an der
Wand.

viel Kraft gegen den Boden. Dabei darf sich der
Kérper nicht bewegen. Stoppen Sie diese gegen-
spannenden Kréfte und nahern Sie den linken Hift-
stachel 20 Sekunden immer weiter der rechten
Ferse an. Wiederholen Sie diesen Schritt noch
zweimal. Schritt 3: Ziehen Sie in Riickenlage noch
einmal mit eigener Kraft 10 Sekunden lang das
rechte Knie zur rechten und den rechten FuB zur

linken Schulter.

Uben Sie je nach
ermégen auf einem

Schlaufe auf dem Stuhl
2 oder Boden 3 und in
anderen Winkeln 4.

B Therapeuten
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Uben Sie stets bewusst in langsamer Geschwindigkeit und gehen Sie in der
Intensitét (Schmerz, Anstrengung, Widerwille) niemals auf 10 oder héher.
Die besten Effekte erreichen Sie lber 8 aber unter 10. Bei Fragen oder
Problemen wenden Sie sich bitte an Ihren Arzt oder Therapeuten.

Haufigkeit pro Woche O taglich O Intensitat O Schritte D

FaszienRollmassage

Schritt 1: Gehen Sie auf ,alle Viere”, Arme und
Oberschenkel senkrecht. Legen Sie lhre 45° nach
auBen zeigenden Handflichen so weit nach vorne,
dass Sie Ihr Becken durchhéngen lassen kénnen.
Senken Sie Ihre Leisten 30 Sekunden lang
vorsichtig so weit wie méglich immer mehr ab und
gehen Sie dabei méglichst wenig ins Hohlkreuz.
Schritt 2: Driicken Sie Ihre Knie 10 Sekunden lang
mit maglichst viel Kraft gegen den Boden.

Varianten

Videoanleitungen, Faszi

Rollen Sie mit der Mini-Kugel im Bereich der
Rippenbagen 1, des Darmbeins und des
Schambeins, sowie mit der Medi-Kugel den
gesamten Bauchbereich 2.

viel Kraft gegen den Boden. Dabei darf sich das
Becken nicht heben. Stoppen Sie diese
gegenspannende Kraft und lassen Sie die Leisten
20 Sekunden weiter nach unten sinken.
Wiederholen Sie diesen Schritt noch zweimal.
Schritt 3: Beugen Sie die Ellenbogen bis Sie die
Hénde vom Boden abheben kénnen und ziehen Sie
Ihren Rumpf noch einmal mit eigener Kraft 10
Sekunden lang so hoch wie méglich.

| Fiihren Sie die Ubung - nur bei
sicherem Gleichgewicht - im Stand
durch 1, mit durch die Schlaufe
herangezogenen FiiBen 2,
abgestiitzt an einem stabilen Tisch
3, mit herausgelegtem Knie 4, sowie
konzentriert auf den Hiiftbeuger 5
aus.

llen und Ubungs-Schlaufen erhalten Sie auf Griines Rezept bei Ihrem LNB Therapeuten
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