Faszien Qjgong

Fitnesstibungen der buddhistischen Mdnche

Faszien (Bindegewebe, Bander, Sehnen)

Die Faszien umhdillen alle Muskeln und Organe, halten
sie in Form und sorgen fur die richtige Lage im Kdrper.
Faszien Ubertragen die Kraft der Muskeln und unterstit-
zen den Kdorper bei der Fortbewegung und sie kénnen In-
formationen durch den ganzen Korper leiten. Sind die
Faszien gesund, liegen sie in geordneter, entspannter
Struktur und halten den Koérper innerlich zusammen.

Durch falsche Belastung, Verletzungen, Bewegungsman-
gel und Stress kénnen sich Faszien verdrehen, verkleben
oder verharten und kénnen so Schmerzen und Bewegungseinschrankungen verursachen.
Gezieltes Training der Faszien kann Verspannungen I6sen, das Bindegewebe weich und
elastisch halten und Schmerzen dampfen.

Faszien und Qigong

Qigong kann mit seinen sanften Dehn- und flieBenden Bewegungsibungen, seinen Wahr-
nehmungs- und Konzentrationspraktiken und seiner charakteristischen Korperhaltung einen
wichtigen Beitrag zum Faszientraining leisten. Verklebungen kénnen sich l6sen und das
Gleitverhalten der Faszien kann sich verbessern.

Aus Sicht der TCM zirkuliert das Qi (Energie) in Leitbahnen, die dem Verlauf der Faszienket-
ten entsprechen. Die Dehnreize und Massagen wirken somit auf die Leitbahnen und machen
diese durchgangig, das Qi kann frei flieen. Zusatzlich férdert die Stimulation von Akupunk-
turpunkten den Qifluss. Die TCM sieht das fasziale Bindegewebe auch als Speicher des Qi.

e Faszien Qigong fordert die Korperhaltung, die Muskelkraft und die Flexibilitat.
o Faszien Qigong fordert die Kdrperwahrnehmung und Konzentration.

e Faszien Qigong baut Stress ab und fordert die geistige Ruhe.

e Faszien Qigong fordert die koordinierte Atmung und gezielte Entspannung.

Faszien Qigong trainiert somit nicht nur die Faszien von Kopf bis Ful3, es vitalisiert den gan-
zen Organismus. Eine faszinierende Entdeckung der westlichen Wissenshatft, die in der chi-
nesischen Medizin schon seit Jahrhunderten bekannt ist.
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