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FASZIO® Yoga — DAS GANZHEITLICHE FASZIEN-YOGA

Yoga ist ein System, das sich seit Jahrhunderten sowohl in seinen Traditionen bewahrt hat, als auch
ein System, das sich immer in Reflektion und Entwicklung befindet. Die 7 FASZIO® Strategien und die
5 Leitbahnen von FASZIO® geben uns einen weiteren Blick auf Yoga und die Méglichkeiten, die es
uns bietet. Im FASZIO® Yoga beleuchten wir bekannte Haltungen aus neuen Blickwinkeln und setzen
sie mit den 7 Strategien kreativ in die Praxis um.

Die 7 FASZIO® Strategien finden sich auch in unterschiedlichen Atemtechniken wieder. Dabei werden
die faszialen Strukturen, die an der Atmung beteiligt sind, trainiert, gedehnt, gestarkt und entspannt.
Dadurch lockert sich das Zwerchfell und das Atemvolumen vergréBert sich. Uber fasziale Verbindun-
gen in unserem Korper, erweitert das faszial ausgerichtete Pranayama innere Rdume und wirkt entlas-
tend und beruhigend auf den gesamten Organismus. So gehen wir neue Wege, die die Wirkung der
bewédhrten Asanas unterstltzen, intensivieren und sich den Bedurfnissen unserer Kérper und Lebens-
situationen individuell anpassen.

Ubungsziele

= Gesundheit: Der Zustand der Faszie ist ausschlaggebend fiir die Qualitat von Stoff-
wechselprozessen, Immunsystem und Reaktionsvermdgen.

= Fitness: Korperliche Leistungsfahigkeit hangt direkt mit dem Trainingszustand der
Faszie zusammen.

= Personlichkeit: Wer sich zutraut, seine Komfortzone zu verlassen, entdeckt seine Fahigkeiten
und kompensiert seine Schwéachen.

= Ausstrahlung: Emotionen und Gemitszustande spiegeln sich iber die Faszien nach auf3en
wieder.

7 Strategien zur Gesunderhaltung der Faszien

FASZIO® setzt die aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnisse in Bewegung um: die abwechslungsrei-
chen, mehrdirektionalen Bewegungen geben Impulse, fordern den ganzen Kérper sowie alle Sinne
und orientieren sich an den Anforderungen eines gesunden Alltags. Ziel ist es, sich korperlich mit
Leichtigkeit und Kreativitat seiner Umgebung und Situation anpassen zu kénnen. Das Bewegungs-
konzept von FASZIO® beinhaltet 7 Strategien, die geschmeidig, kraftvoll und beweglich machen so-
wie einen gesunden Organismus férdern.

So spricht FASZIO® Yoga alle Aspekte eines gesunden und effektiven Faszientrainings an. Vielfaltige
und ungewohnte Anforderungen schulen die Wahrnehmung und schaffen Kraft, Kondition und Bewe-
gungskompetenz. Bander und Sehnen bekommen durch Elastizitdt und Dehnféahigkeit mehr
Schnellkraft und Stabilitédt. Bindegewebe lasst sich durch hohe Geschmeidigkeit und impulsive Be-
wegungen straffen. Kombiniert wird dies mit dem Lésen von Blockaden und Zeiten fiir Regeneration.

= Dehnfahigkeit — Fasziales Netz aufspannen und Faszienleitbahnen ausgleichen
= Elastizitat — Katapulteffekt und Bewegungsenergie effizient nutzen

= Geschmeidigkeit — Bewegungskompetenz erweitern und Ablaufe harmonisieren

= Lésungstechniken - Freien Fluss férdern und Grundsubstanz regulieren

= Regeneration — Kdorperzellen vitalisieren und Erholung finden

= Stabilitat — Fasziale Zentralleitbahn starken und Kraftlibertragung optimieren
= Wahrnehmung — Sensorische, motorische und emotionale Intelligenz verfeinern

FASZIO® Yoga ist ein modernes ganzheitliches Bewegungssystem fir hohe Lebens-
qualitat und natiirliche Bewegungsfreude!
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