ROBERT SCHLEIP

mit Johanna Bayer

FASZIEN

SUOIIRULIOU| 319UN
UBIZSe4« S|311L S3p O

ital, elastisch, dynamisch in Alltag und Sport

ddnibsbe

op BejIaARALIMMM//:d1
(9-7520-€Tv/-€-8L6 NgSI

UBYPUN 'HY

Der Bestseller
erweitert

_und
Uberarbeitet

rlvg



9p BelaARALMMM//A11Y 491UN USUOIIBWIOJU| I9YeN
usyduN ‘Hawo addnibsbepap Jlsuypunyy ‘Bepisp eAl Aq 6107

(9-¢5T0-€TL-€-8L6 NESI) »SSaUL-UBIZSR« 5|31 | S9p ©

Inhalt

von Klaus Eder

von Robert Schleip

Eine Reise in die unbekannte

Welt der Faszien ............... 20
Kapitel 1:
Faszien und Bindegewebe -
wasistdas?. ... ....... ... .. .. 23
Frische Faszien .................. 24
Urstoff mit vielen Funktionen ... ... 25
Die Bausteine der Faszien......... 26
Typen und Funktionen des

Bindegewebes . ................ 30
Das neue Bild vom Korper......... 32
Die vier Grundfunktionen

derFaszien.................... 33
Die tiefen Schnitte der

Chirurgen ................ .. ... 35
Hochstleistung: die Faszien im

Bewegungsapparat............. 36
Die Informationszentren:

Faszien als Sinnesorgan......... 39
Ein ungewdhnlicher Fall:

lan Waterman - der Mann

ohne Korpergefihl. . ............. 42
Die Wissenschaft von den

Faszien............ ... ... ..., 43
Faszienpioniere: Alfred Pischinger und

sein System der Grundregulation. .. 44

Faszienpioniere: Elisabeth Dicke
und die Bindegewebsmassage . . . . . 46

Faszienpioniere: Ida Rolf, Begriinderin
von Rolfing und Struktureller

Integration . ................. ... 49
Faszienpioniere: Andrew Taylor Still,
Begrtinder der Osteopathie ... . ... 51

Die Volkskrankheit Rucken-
schmerz - und neue

Perspektiven................... 53
Kapitel 2:
Die Prinzipien des
Faszientrainings........... ... 57
Gesunde Bewegung im Alltag. . . ... 58
Was Sie wissen sollten, bevor Sie
trainieren ... L 60
Wie Muskeln und Faszien
zusammenarbeiten............. 61
Faszienzugbahnen und das
Spannungsnetzwerk............ 67
Wie reagiert das Bindegewebe auf
Training? ... ... o 78
Was Sie Uber Faszientraining
wissensollten. .............. ... 85
Nicht automatisch: Muskel- und
Faszientraining. ................ 87
Dehnung und Training: Was die
Faszien brauchen .............. 88

Die vier Dimensionen des

Faszientrainings................ 102
Bevor es losgeht: Welcher

Bindegewebstyp sind Sie? . ... ... 113
Die Tests zu den

Bindegewebstypen ............. 120
Kapitel 3:
Die Ubungen .............. ... 131
Was Sie brauchen................ 133
Kleidung und Schuhe............. 136
Bevor es losgeht: wichtige

Hinweise ...................... 136



op BelIaARALIMMA,//:ANY 1133UN USUOIRWIOJ| JI3YEN

usyduN ‘Hawo addnibsbepap Jlsuypunyy ‘Bepisp eAl Aq 6107

(9-¢5T0-€TL-€-8L6 NESI) »SSaUL-UBIZSR« 5|31 | S9p ©

Ihr Wegweiser: die vier
Dimensionen des
Faszientrainings................

Achtsamer Atem unterstitzt die
Ubungen......................

Das Basisprogramm. ............

Ein kleines Rickenprogramm. .. . ..
Im Blro: Probleme in Nacken,
Armen und Schultern...........
RundumdieHufte...............
FUr FUBeund Gang. ..............

Fir Wikinger, Schlangen-
menschen und Crossover-
Typen ... ...l
Wikinger mit festem
Bindegewebe .. .............. ..
Schlangenmenschen mit eher
weichem Bindegewebe .........
Crossover-Typen.................

Was Manner und Frauen

interessiert. ........... ... ... ..
Ubungen und Tipps fur Frauen .. ..
Ubungen und Tipps fur Manner. . ..

Ubungen fir Sportler ........ ...
Sportartspezifische Faszien-
AusgleichsUbungen fur Laufer .. . ..

Hinweise flUr Radfahrer ...........

Altere Menschen. ...............

Inhalt

Kapitel 4:
Faszien, Physiotherapie und

sanfte Heilmethoden ... ... .. 229
Yoga frUher und heute............ 231
Klassische Massage und manuelle

Therapie ................. ... 236
Akupunktur ... 237
Rolfing.......... ... o .. 238
Osteopathie..................... 239
Pilates . ... 241
Im Check: neue Faszientrends . . . .. 242
Kapitel 5:
Fitte Faszien: Essen und
gesunder Lebensstil. ... ... ... 253
Gefahr Ubergewicht.............. 254
Nichtrauchen ................... 254
Trinken Siegenug .. .............. 255
Eiweil3 ist wichtig. . ............... 256
Vitamin C fur das Kollagen. ..... ... 257
Fit durch Zink, Kupfer, Magnesium

und Kalium ... 257
Ausreichend schlafen............. 259
Von Kieselerde bis Gelatine - sind

Nahrungserganzungsmittel

sinnvoll?. ... 259
Die Debatte um Zucker ........... 262
Entzindungen und die Faszien . ... 263
Meine personlichen Tipps......... 264
Anhang
Die Autoren ..................... 269
WeiterfUhrende Literatur, Links

und Adressen.................. 270
Bildnachweis .................... 271
Ubungstbersicht. . ............... 272
Register. ........................ 274





