Minihiipfer
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7-Minuten-Faszientrainin g | Lautlose Minihiipfer auf der Stelle ak-

: tivieren Ihr gesamtes Fasziennetzwerk!

: HUpfén Sié nur minimal und moglichst

gerduschlos. Fiir eine faszinierende

: Variation kénnen nach innen und auen
Die beschriebenen Tapes sind in der Lage, Faszien zu l6sen und zu § gedrehte Fiie sorgen.
mobilisieren. Diesen Effekt konnen Sie mit einem abwechslungsrei- ‘
chen Faszientraining unterstiitzen und ergdnzen. Es eignet sich fiir
jeden Tag, ist kinderleicht zu erlernen und dauert nur 7 Minuten.

Beschwingte Schulter Spannkraft nutzen

: ; Bdrenstand
Nutzen Sie eine volle Wasserfla- Trainieren Sie lhre Riicken- |
sche, falls Sie eine dahaben, oder faszie und aktivieren Sie Mit dem Bérenstand erreichen
nehmen Sie nur lhre Arme als lhre myofasziale Spann- : Sie alle riickwértigen myofas-
Gewicht, um diese schwungvoll kraft. Durch sanftes zialen Strukturen mit wenig
pendeln zu lassen. Steigern Sie die Reinfedern am Bewe- V Zeitaufwand. Unterschiedliche
anfinglichen kleinen Bewegungen gungsende nutzen FuBstellungen bringen nitht nur
und denken Sie daran, den Daumen Sie die Riickstell- ' Bewegung in die Ubung, sondemn
mal nach innen und mal nach au- Ekral"t, um aus der Beugung in i - sind auch fiir Ihre Faszien sehr
Ben zu drehen, um unterschiedliche die Streckung zu gelangen. abwechslungsreich! :
Faszienziige zu erreichen.

Kiichenkobra/Kiichenkadtzchen

Bringen Sie sich fiir die Kobra und das
Kdtzchen in den Stiitz an eine Arbeitsplatte.
Zuerst strecken Sie die Brustwirbelsdule
: i : : mit der Vorstellung, ein Hohlkreuz durchzu:
Beugen Sie Ihren Hals so weit ein, dass fiihren, und halten dieses fiir einen kurzen:
Sie eine leichte Dehnung spiiren. Nun Moment. AnschlieRend schieben Sie sich
beginnen Sie aus dieser Position, |hren - wiederin die Beugung hinein und dehnen -
Kopf langsam und sanft nach rechts und ~ Ihre Schulterblatter auseinander. :
links zu drehen, bis die Gewebespannung : : N
nachldsst ' :
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