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Welche Bewegungen mögen Faszien?
Im ersten Teil dieses Beitrags wurde die 

ernorme Bedeutung des faszialen Netz-

werks für den Erhalt und die Wiederher-

stellung von Gesundheit hervorgehoben. 

Nachdem verschiedene Methoden der 

Arbeit mit den Faszien dargestellt wur-

den, soll nun gezeigt werden, durch wel-

che Bewegungen sie auf rhythmisch-dy-

namische Weise trainiert werden kön-

nen. 

Die Antwort darauf ergibt sich auch aus 

der netzartigen Struktur und der Be-

schaffenheit des faszialen Gewebes, das 

dreidimensional dehnbar in alle Richtun-

gen ist und sich den jeweiligen Belastun-

gen anpassen kann. Es wird durch Bewe-

gungsabläufe trainiert, die möglichst 

vielfältig, fließend und geschmeidig 

Faszien in Bewegung 
Teil 2: 
Es geschah etwa ab Mitte der 80-er-
Jahre, dass die Hau-Ruck Gymnastik-
übungen á la Turnvater Jahn als unfunk-
tionell und ungünstig belastend für 
Muskeln und Gelenke eingestuft wur-
den. Das bis dahin praktizierte Federn 
und Wippen in einzelnen Übungen 
geriet auf den Index und wurde aus 
dem Übungsgut des aufgeklärten Prak-
tikers verbannt. Mit dem Aufkommen 
des Faszientrainings schwingt das Pen-
del der Entwicklung wieder zurück auf 
eine entwickeltere Ebene: Wippen und 
Federn darf wieder sein, jedoch soll es 
weich, gefühlvoll und achtsam gesche-
hen und immer auch mit der Wahrneh-
mung des Körpers verbunden sein. Auch 
Grundformen der traditionellen Gym-
nastik erleben durch die Erkenntnisse 
der Faszienforschung neuen Auf-
schwung und hier kommt es ebenfalls 
auf das Wie und die Ausführung der 
Bewegungen an, damit sie als faszial 
trainingswirksam gelten können.

sind, den ganzen Körper mit einbezie-

hen, die multidirektionale Richtungen 

durchlaufen oder auch spiralförmige 

Verdrehungen haben und die Richtungs-

wechsel eher weich als abrupt gestalten. 

Robert Schleip, der bekannteste deut-

sche Faszienexperte, schreibt: „Jegliche 

ruckartige Unterbrechungen des Bewe-

gungsflusses sind zu vermeiden“ und die 

Bewegungen sollen „weich und elas-

tisch-schwingend sein.“

Auch federnde und hüpfende Bewegun-

gen sind optimal für fasziales Training. 

Faszien brauchen Bewegungen, die ge-

kennzeichnet sind durch „sanftes elasti-

sches Wippen“, oder die „mit einer leich-

ten Vordehnung in die Gegenrichtung 

beginnen“. Es soll „eine fließende Eigen-

dynamik entstehen, die sich mühelos 

leicht und schwungvoll anfühlt“. Auf die-

se Art werden unterschiedliche Bereiche, 

lokale und globale Vernetzungen der 

Faszien stimuliert.

Spüren, fühlen, wahrnehmen
Die folgenden Einzelbewegungen trai-

nieren als Ganzkörperbewegungen das 

Fasziennetzwerk insgesamt auf unter-

schiedliche Weise und auch jeweils ein-

zelne lokale Bereiche. Es sind Bewe-

gungsabläufe, bei denen die Qualität der 

Ausführung eine wichtige Rolle für das 

fasziale Training spielt. Insofern geht es 

nicht hauptsächlich um die Form der Be-

wegung, sondern mehr noch um das Be-

wegungsgefühl, das entsteht, wenn 

man die Aufmerksamkeit in die Bewe-

gung lenkt und den Körper im Verlauf 

der Bewegung spürt. Die Körperwahr-

nehmung ist integraler Bestandteil eines 

wirkungsvollen Faszientrainings. Da-

durch werden die kinästhetischen Sen-

soren in den Faszien aktiviert, die Bewe-

gungsempfindungen hervorrufen, d.h. 

die Wahrnehmung der Raum-, Zeit- und 

Spannungsverhältnisse im Körper. Das 

Gefühl und der Kontakt zum eigenen 

Körper wird dadurch intensiviert. 

Wiederhole die jeweilige Bewegung 

mehrfach hintereinander und bleibe mit 

der Aufmerksamkeit in der Bewegung. 

Achte dabei darauf, dass der Kopf immer 

in Verlängerung der Halswirbelsäule 

bleibt. Am besten du schaust deiner Be-

wegung zu; dies kommt auch der Kör-

perwahrnehmung zugute. Mit jeder 

Wiederholung achte darauf, wie du im-

mer mehr ins Fließen kommst – bis die 

Bewegung sich rund anfühlt.

Federn & Hüpfen
Zum Aufwärmen bietet sich die folgende 

Bewegung an:

Komm in hüftbreiter Fußstellung auf 

dem Platz ins Gehtempo; pendle leicht 

mit dem Körper hin und her und nimm 

die Arme mit in die Bewegung. 

Lass das Tempo zügiger werden und füh-

re die Hände über die Mittellinie und 

bringe sie dann parallel zueinander vor 

den Körper. Die leicht gebeugten Ellbo-

gen schwingen in die Seite.

Drücke dich deutlicher mit den Füßen 
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