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FaszienFit Riicken

FaszienFit Rlicken kombiniert fasziale Bewegungen, Mobilisation, gezielte Kraftigung und
bewusste Entspannung. Im Mittelpunkt stehen das Fasziensystem, das neuronale System
sowie das Muskelsystem, um Beweglichkeit, Stabilitat und Kérperwahrnehmung nachhaltig
zu verbessern.

1. Warm-up

Das Warm-up dient der Aktivierung des gesamten Koérpers sowie der Vorbereitung von
Faszien, Gelenken und Muskulatur auf die Belastung. Durch flieRende Bewegungen, sanfte
Mobilisation und bewusste Atemfiihrung wird das neuronale System stimuliert und die
Bewegungsqualitat verbessert.

 Schulter- und Wirbelsaulenmobilisation
* flieRende Ganzkoérperbewegungen

* dynamische Dehnungen

» Atem- und Wahrnehmungsubungen

* Aktivierung der tiefen Rumpfmuskulatur

2. Hauptteil

Im Hauptteil stehen funktionelle Bewegungsablaufe, fasziale Elastizitat und die Kraftigung
des Ruickens im Fokus. Durch gezielte Ubungen werden Muskelsystem und Fasziensystem
gleichermalden angesprochen. Gleichzeitig wird das neuronale System durch koordinative
und kontrollierte Bewegungen aktiviert.

» fasziale Federungs- und Zugbewegungen

* Kraftigungsibungen fir Ricken und Kérpermitte

» Beweglichkeitsibungen fur Brustwirbelsaule und Hufte
* Rotationsbewegungen zur Mobilisation der Wirbelsaule
* koordinative Balanceubungen

+ Faszientraining mit flieRenden Bewegungsablaufen

* Aktivierung der tiefen stabilisierenden Muskulatur

3. Entspannung

Die abschlieRende Entspannungsphase unterstitzt die Regeneration des Nervensystems,
fordert die

muskulare Lockerung und verbessert die Wahrnehmung des eigenen Kérpers. Sanfte
Dehnungen und

ruhige Atemtechniken helfen dabei, Spannungen nachhaltig zu reduzieren.

* sanftes Faszien-Stretching
 entspannende Atemtechniken

* Lockerung von Rucken und Schultern
« gefuhrte Kérperwahrnehmung

* Regeneration und Stressabbau
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