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Das Fasziengewebe ist auch bekannt als das Bindegewebe, das im
menschlichen Kdrper alles mit allem verbindet. Am besten kann man
es sich vorstellen, indem man den Korper mit einer Orange vergleicht:
Wilrde man beim Menschen die Haut wie bei einer Orange die Schale
entfernen, bliebe darunter die Form des Korpers erhalten. Dafiir sorgen
die feinen weifden Hautchen, unsere Faszien!

Das Bindegewebe hdlt aber nicht nur zusammen, sondern unterteilt
auch. Ebenso wie eine geschdlte Orange, den weifden Hautchen folgend,
in zwei Halften oder einzelne Spalten aufgeteilt werden kann, ohne dass
das Fruchtfleisch und der Saft entweichen, so sind in unserem Korper
alle Muskeln, Sehnen, Bander und jedes Organ umhdillt von diesem Bin-
degewebe. Und die Unterteilung geht sogar noch tiefer! Schneidet man
eine Orangenspalte mit dem Messer quer durch, ist selbst dort die git-
terartige weif3e Struktur weiter erkennbar — so, wie in unserem Korper
das Bindegewebe auch die kleinsten GefGfie umhiillt und jeden einzel-
nen Muskel durchzieht wie Zuckerwatte.
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Sind die Faszien verkRlebt, wie zusammengedrickte ZucRerwatte,
kRann das zu Verspannungen und Schmerzen fiihren. Um diesen vorzu-
beugen oder sie aufzuldsen, stellt man sich das Rorperliche
Gewebenetz am besten wie ein Obstnetz aus Kunststoff, in dem
beispielsweise Orangen oder Zitronen verkauft werden, vor: Zieht man
an dem einem Ende dieses Netzes, kommt die Verdnderung der
Gitterstruktur auch am anderen Ende an. Wenn wir also in einer
Faszienlibung beispielsweise die Zehen bewegen, kann es gut sein,
dass ein Kind diese Bewegung anschliefend nicht in den Fifien,
sondern durch lockere Schultern wahrnimmt, ein zweites Kind sich
grofler und weiter, ein drittes sich Rleiner und stabiler flhlt und ein
viertes Kind tiefer atmen kann als zuvor.

Fragen Sie nach — jede Wahrnehmung, jede Verdnderung ist richtig und
wichtig!

Die Faszientibungen auf den Wurfelkarten sorgen daflr, dass Kinder
ihr Fasziengewebe Rennenlernen, schulen und jederzeit darauf
zurlickgreifen Rénnen.




Die Ubungen sind in zwei Rubriken unterteilt:

Bewegte Faszien

Diese Rubrik beinhaltet Ubungen, die aktivieren und beleben. Hierbei
bietet es sich an, ein paar Ubungen zu erwiirfeln und diese anschlie-
fend zu einer Abfolge aneinanderzufligen. So entsteht spielerisch ein
Rleines Kurskonzept.

Beruhigte Faszien

In dieser Rubrik sind Ubungen zur Konzentration und Entspannung ent-
halten. Je nach Situation kann man eine einzelne Ubung wiirfeln oder
wiederum mehrere Ubungen mit dem Wiirfel zu einem eigenen Kurs zu-
sammenfiigen. Ubungen dieser Kategorie eignen sich ebenfalls, um den
Ubergang in eine Pause oder Ruhephase einzuleiten.

Es lassen sich auch beide Rubriken kombinieren, z. B. wenn die Kinder
einen Wurfel mit sechs Lieblingstibungen bestUcken diirfen. Oder indem
ein Wirfel mit finf aktivierenden Ubungen und einer beruhigenden ver-

€0 WURFELWELT

sehen wird. Nun wiirfeln und tben die Kinder so lange, bis als Abschluss
die beruhigende Ubung gewdurfelt wird. Wenn die beruhigende zuerst
gewdurfelt wird, wurfelt man erneut.

Die Ubungen sollten immer barfufd oder auf Socken ausgeflihrt werden,
weil Schuhe die Bewegungsimpulse verfdlschen. Die Kleidung sollte
bequem sein und locker sitzen, damit das Bindegewebe sich frei bewe-
gen und entfalten kann.

Um den Kindern den Begriff Faszien zu erkldren und ihnen dabei
zu helfen, ihr eigenes Gewebenetzwerk visualisieren zu Ronnen,
bringen Sie am besten ein Netz Orangen mit und erkldren den Kindern
das Fasziengewebe wie oben beschrieben!

Trinken Sie nach den Ubungen zusammen Wasser. So kénnen die
Kinder abspeichern, dass auch Trinken fur die gute Versorgung.des
Gewebenetzwerks eine wichtige Rolle spielt.

Faszinierendes Spuren, Schleichen, Hipfen,
Wippen, Wackeln und Fiihlen wiinscht

Ihre
Anne-Katrin Mller
(Anatomy Trains Structural Bodyworker)
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é Pinguin

Dehnung der Unterarme und Unterschenkel, éetzt honn;t LdL,‘D_ .W'g e'; nghumh_l'?sf ge.i?fn Feésf]n el Gl
BeweglichReit und Stabilitdt im unteren aum wacketn: Lein Becken schaurett daber hin und her.
Rlcken

4 Lass deine Hande und Fifie anschliefend wieder locker.

Ausgangsposition:
Stehen, FUfe leicht gedffnet, Schultern locker, Arme entspannt neben dem
Koérper

Los geht’s:

Stell dir vor, du bist ein Pinguin. Leg deine gestreckten Arme ganz

1 nah an den Kdrper an und schieb die Handfladchen Richtung Boden.
Heb alle deine Zehen und deine Fuf3ballen vom Boden weg und
verlagere dein ganzes Kérpergewicht auf deine Fersen.

Wissenswert:

Der Impuls der Fersen in den Boden, z. B.
wdahrend des Gehens, bewegt Uber die

Beine das Becken und ist damit von gro-
Rer Bedeutung fur die Elastizitdt und die
Stabilitat der Faszien im unteren Ricken.

Das ist eine ziemlich wackelige Position! Beginne deshalb, die

2 Fersen abwechselnd zu heben und dadurch etwas auf dem Platz zu
gehen. Deine Beine bleiben dabei lang, dein Oberkorper bleibt
ebenfalls ganz aufrecht, aber dein Becken wackelt mit.




? Fenster offnen

Offnen der
Oberkérpervorderseite Ausgangsposition:
Bequemer aufrechter Sitz (Schneider-
sitz/auf einem Kissen/auf einem Stuhl)
Los geht's:

Stell dir vor, du bist in einem Haus in den Bergen. Dein Zimmer hat
ein riesiges doppelflugeliges Fenster, durch das hindurch du die
wunderschdnen Berge sehen Rannst.

Greife mit beiden Handen die Fenstergriffe vor dir, zieh sie zu dir
heran, halte sie weiter fest und streck die Arme zu den Seiten aus,
sodass sich beide Fensterfligel vollstandig Offnen. Behalte die
Hande auf den Griffen, hebe deinen Blick zu den Berggipfeln und
atme die Bergluft tief und genussvoll ein.
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Schliefie das riesige Fenster dann auf dieselbe Weise, wie du es
gedffnet hast. Behalte die Hande auf den Griffen und atme in Ruhe
aus.

Offne und schliefe das riesige Fenster noch einige Male. GeniefRe die
weitende Bewegung, den wunderbaren Ausblick und die gute
Bergluft.

Wissenswert:

Durch hdufiges, nach vorn gebeugtes Sit-
zen Rann sich die OberRérpervorderseite
faszial verkiirzen. Das Offnen des Gewe-
bes ist wohltuend und gibt auch der At-
mung mehr Raum.
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28 Erdmassage

Beweglichkeit und
Stabilitat in den Ausgangsposition:
Hdnden und Fufien

4 Offne dann die Augen und setz die Knie langsam wieder in den
Vierfufslerstand zurlick.

Vierfufilerstand, Hinde unter den
Schultergelenken, Knie unter dem Be-
cken, Zehen aufgestellt

Los geht's:

Heb im VierfUf3lerstand die Knie vom Boden weg, streck die Beine
1 und schieb dein Becken weit nach hinten oben, sodass dein Kérper
von der Seite aussieht wie ein Dreieck.

Wenn dein ganzes Kérpergewicht nun gleichmafiig zwischen deinen
2 Handen und Fufen verteilt ist, beginne, alle Finger und Zehen
gleichmafig so in den Boden zu driicken, als wolltest du die grofRe
ErdRugel unter dir massieren und dabei vielleicht sogar etwas zu dir
heranziehen. Das sind ganz Rleine, sanfte Bewegungen.

Wenn du médchtest, kannst du die Augen beim Massieren der

3 Erdkugel schliefen, um dich leichter auf die feinen Bewegungen
Ronzentrieren zu Rdnnen und vielleicht selbst ein wenig zu
entspannen.




