FaSZie“ Ritual von Sabine Wérner

1.Ubungselemente mehrfach, flieRend in einander iibergehend iiben.
2.Danach die Ubungselemente nur einmal nacheinander wiederholen > Faszien Ritual

Arme zur Decke o RS
strecken Zieh rechten Arm Zieh dein Bein nach oben

-> intensiver, beuge dich nach hinten Zieh dein Bein in die Lange Schwing das Bein nach hinten
Fasse die Ellenbogen, dreh
dich nach hinten
Zentrallinie Frontlinie Anteilig Riickenlinie  und Zentrallinie Spirallinie
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Zieh den Arm zur Decke

Schiebe den Arm lber den Kopf

—>Handflache zeigt zur Decke,

Spirallinie Seitenlinie und Zentrallinie

S.2

Sinke ab, zieh mit dem Arm nach vorn

Ferse nach hinten ziehen, spir die

Lange in dir.

Zentrallinie

Sabine Worner DTB dipl. Ausbilderin

Zieh mit dem Arm senkrecht nach

oben, 2schau zur Hand

Spirallinie und Seitenlinie

Komm in den

Einbeinstand.

Zentrallinie

03.04.2020




Beginne mit den Armen groRe Bewegungen zu

machen. ,Mihlenbewegung” neige dich weit nach hinten
und nach vorne. Stitze dich ab, pendle mit einem Bein, dabei richte auf.
Oberarme am Ohr, spiir die Lange in dir
Anteilig Frontlinie Anteilig Riickenlinie Anteilig Frontlinie Riickenlinie Zentrallinie
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Zieh mit Arm/Finger nach
vorne, versuch das Bein
nach oben zu fuhren in die

»Waageposition“. Halten.
AbflieRen nach vorne. Ferse nach

oben ziehen. Spire die Lange in dir  Roll dich langsam, rund

nach oben auf. Richte dich auf und aus.

Beginn von vorne, linken Arm bzw. linke Seite.

Zentrallinie Zentrallinie Riickenlinie Anteilig Riickenlinie Anteilig Frontlinie Zentrallinie
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