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1. Einleitung

In meiner Arbeit als Physiotherapeut beschiftige ich mich immer wieder mit den verschiedensten
Krankheits- und Beschwerdebildern. Die héaufigsten Beschwerden sind Riickenschmerzen, die sehr
unterschiedliche Ursachen und Auspragungen haben konnen. Oftmals erhalte ich sehr diffuse Anga-
ben wie z.B., dass es am unteren Riicken weh tue sowie auch weiter oben und dass derjenige Ofter
unter Kopfschmerzen leide. Hinzu kédmen in letzter Zeit 6fter Krampfe in den FiiBen. In der Therapie
gehe ich in dem Fall auf die Suche nach der Ursache des Ubels. Meistens finde ich relativ schnell die
entscheidende Stelle. Doch manchmal muss ich sehr detailliert nachfragen und komme in dem Zug
oOfter auf die Fiile, danach zu den Schuhen, dann eventuell zu einem Unfall in der Vergangenheit oder
auf die allgemeine Haltung im Alltag zu sprechen und wie es bei der Arbeit aussieht. Zum Schluss
erfahre ich vielleicht noch in welcher Position derjenige schlift und dass er vor einem Jahr abrupt mit

dem Sport aufgehort hat.

So dhnlich gestaltet sich des Ofteren die Anamnese und macht zu Anfang die Suche nicht unbedingt
einfach, aber durchaus interessant. Der Korper ist in dem Fall ein duBerst faszinierendes Buch, wel-
ches ich lese und zu verstehen versuche. Wenn ich beginne den Korper zu bearbeiten, sei es mit Ma-
nueller Therapie, myofaszialen Releasetechniken, Yoga, Massage oder dhnlichem, verdndere ich nicht
nur die Stelle, an der ich arbeite, sondern beeinflusse die gesamte Geschichte. Denn alle Kapitel und
Abschnitte des Kdrpers sowie die Geschichte, die in ihnen steckt sind allesamt vernetzt. Dieses Netz
kann man sich wie ein Spinnennetz vorstellen: Zieht man an einer Ecke, wird das gesamte Netz gezo-

gen.

Ich mochte mit dieser Projektarbeit die Denkweise iiber gewisse Zusammenhinge im Korper in den
Kopfen der Leser erweitern. Denn das Faszinierende an dem Zusammenspiel zwischen Kopf und Fuf3

ist, wie ich zeigen werde, dass sie tatsdchlich so nahe beieinander liegen.

Ich nehme im Laufe dieser Arbeit immer wieder Bezug auf ein Yogakonzept aus New York, welches
von Sadie Nardini ins Leben gerufen wurde. Sie ist Begriinderin des Core Strength Vinyasa Yogas
und hat schon viel mit Thomas Myers gearbeitet. In ihrem Konzept verwendet sie sehr viele Aspekte

seines Buchs ,,Anatomy Trains “, die ich im folgenden Kapitel ansprechen werde.



2. Faszien und essentielle Anatomie

Fiir das Verstindnis meiner Projektarbeit ist es von Vorteil einige der Muskelgruppen und knéchernen
Strukturen zu kennen. Ich werde im Folgenden nicht detailliert auflisten, welche Struktur sich wo be-
findet und welche Funktion sie hat, sondern vielmehr eine kleine Landkarte aufzeigen, mit der man

sich im Groben zurechtfinden kann.

Vorweg mdchte ich allerdings einen sehr wichtigen Punkt ansprechen, der im nachfolgenden Kapitel
ebenfalls thematisiert wird: Faszien. Wie in der Einleitung schon erwihnt, kann man sich den Korper
als Netz vorstellen. Was die Muskeln anbetriftt, konnte man demnach sagen, dass es im Korper einen

Muskel gibt, der viele kleine Unterteilungen und Abschnitte hat.

Diese Unterteilungen nennt Thomas Myers myofasziale Meridiane und Linien. Thomas Myers ist ein
Pionier, was die myofaszialen Methoden anbetrifft. Er hat iiber 30 Jahre in diese Richtung studiert und
hilt mittlerweile weltweit Seminare und Vortrage. AuBBerdem schreibt er Artikel und ist durch sein

Buch Anatomy Trains ebenfalls sehr bekannt geworden.

Im Folgenden werde ich vier der wichtigsten Linien erldutern. Da Myers Amerikaner ist, werde ich die

englischen Begriffe verwenden, zumal es ohnehin keine bekannte deutsche Ubersetzung gibt.

2.1 Superficial Back Line (SBL)

Diese Bahn beginnt bei der FuB3sohle und zieht sich iiber die Ferse die gesamte Beinriickseite beidseits
hoch und von dort iiber das Gesa paravertebral am Riicken weiter nach oben iiber den Hinterkopf bis
zur Stirn. Sie dient dazu den Korper riickwértig von Kopf bis FuBl zu stabilisieren und zu verkniipfen
und hindert den Korper daran in die vorgebeugte Position zu sinken, wie sie z.B. noch vor der Entfal-

tung beim Fotus zu sehen ist. Die Hauptfunktion in Bewegung ist die Extension und Hyperextension.

Die wichtigsten Muskeln und Strukturen im Verlauf:
Plantarfaszie/-aponeurose und kurze Zehenflexoren
Achillessehne und Gastrocnemius

Ischiocrurale Muskulatur

Sacrotuberales Ligament

Sacrolumbale Faszie und Erector spinae

Galea aponeurotica und epicraniale Faszie



2.2 Superficial Front Line (SFL)

Beginnend auf dem FuBriicken zieht diese Bahn an der Schienenbeinkante iiber das Knie und den
Oberschenkel bis zur Leiste und macht dort einen Sprung in die Mitte zum Rectus abdominis, der die
Kette weiter nach oben iiber den Brustkorb und seitlich am Hals an den Hinterkopf weiter gibt. Dort
schlingt sie sich wie ein Schal um den Hinterkopf. Der Sprung in der Kette bedeutet eine Unterbre-
chung der myofaszialen Verbindung, allerdings bietet die Mechanik des Beckens im Zusammenspiel
von Rectus abdominis und dem an den SIAS ansetzenden Rectus femoris eine deutliche Weiterleitung,
da der eine fiir den anderen nachgeben muss um das Becken zu kippen. Die Hauptfunktion der SFL
besteht darin einen Ausgleich zur SBL zu schaffen und aulerdem die wichtigsten Hebebewegungen zu
initiieren, wie z.B. Ful}, Knie und Kopf heben (wobei das Kopfheben eine Kombination aus SBL und
SFL ist; die Mm. sternocleidomastoidei sorgen bei simultaner Kontraktion fiir eine Reklination beson-

ders in den Kopfgelenken).

Die wichtigsten Muskeln und Strukturen im Verlauf:

Kurze und lange Zehenextensoren, Tibialis anterior, anteriores crurales Compartement
Subpatellare Sehne

Rectus femoris, Quadriceps

Rectus abdominis

Sternalis und sternochondrale Faszie

Sternocleidomastoideus

Kopthautfaszie am Occiput
2.3 Deep Front Line (DFL)

Auch als myofasziales Sandwich bezeichnet liegt diese Bahn zwischen der SFL und SBL sowie den
Lateral Lines. Sie bildet den Kern und ist besonders bei Konzepten wie Yoga und Pilates und natiirlich

auch im Tanz eine sehr wichtige Komponente, die den Kérper von innen heraus stabilisiert.

Sie beginnt innen an der Unterseite des FuBes und setzt sich in der Tiefe der Wade iiber die Kniekehle
weiter an der Innenseite der Oberschenkel fort. Dort steigt sie empor an die Vorderseite der Hiiftge-
lenke und teilweise auch dorsal davon in Richtung Sakrum. Oberhalb vom Sakrum und der Leiste
verbinden sich die Teile wieder und sie steigt an der Vorderseite der Wirbelsdule nach oben zum
Zwerchfell und zum Herzbeutel. Im weiteren Verlauf verzweigt sie sich nach oben entlang der Speise-
rohre und der Riickseite der Rippen hinauf zum Kehlkopf und seitlich am Hals hinauf zum Schéidel
sowie zum Kiefer. Laut Sadie Nardini spielt die Zunge als eines der oberen Enden ebenfalls eine Rol-

le, da sie deutlich im Zusammenhang mit der hyoidalen Muskulatur und dem Kiefer steht.



Die wichtigsten Muskeln und Strukturen im Verlauf:

Tibialis posterior und lange Zehenflexoren

Popliteusfaszie und Kapsel des Kniegelenks

Posteriores intermuskulédres Septum und Adductor magnus und minimus sowie brevis und longus
Beckenbodenfaszien, Levator ani, Faszie des Obturatorius internus

Anteriore sakrale Faszie und anteriores longitudinales Band

Psoas, Iliacus, Pectineus

Zwerchfell

Pericard, Mediastinum, Pleura parietalis

Fascia prevertebralis, Scalenii

Infra- und Suprahyoidale Muskulatur
2.4 Lateral Line (LL)

In Bezug auf ihre posturale Aufgabe dient sie als ausgleichende Linie zwischen den riickwértigen und
vorderseitigen Bahnen. Bei gleichzeitiger Aktivierung stabilisiert sie links und rechts. Sie sorgt au3er-
dem dafiir, dass wir uns seitlich neigen und die Beine seitlich abspreizen kdnnen. Damit die Deep
Front Line addquat arbeiten kann, muss diese Bahn vor allem im Bereich der Beine und des Beckens
gut nachlassen konnen, damit die auf der Innenseite liegenden Strukturen ihre volle Kraft entfalten

konnen.

Die wichtigsten Muskeln und Strukturen im Verlauf:

Basis der 1. und 5. Metatarsalen und die daran ansetzenden Peronaeen
Anteriores Band am Caput fibulae

Iliotibialer Tractus, Tensor fasciae latae, Gluteus maximus

Laterale Anteile des M. obliquus abdominis internus et externus

M. intercostales externus et internus

Splenius capitis, Sternocleidomastoideus

Neben diesen vier Linien gibt es wie gesagt noch andere, die aber hier fiir meine Zwecke nicht im
Vordergrund standen. Die Spiral Line ist eine von diesen und die Arm Lines sind Weiterleitungen der

anderen Linien.

Auf Grund des Urheberrechts habe ich hier keine Bilder der entsprechenden Linien eingefiigt. Gibt
man bei Google die Namen der jeweiligen Linie ein, so findet man diverse Darstellungen, unter ande-

rem auch die originalen von Thomas Myers.



3. Die Verkniipfung

Mit dem obigen Wissen ldsst sich die Verbindung zwischen Kopf und FuB} relativ leicht herstellen. Als
Beispiel nehme ich hier die Superficial Back Line (SBL). Rein bildlich ist eine Art Band oben an der
Stirn befestigt, welches sich iiber die komplette Korperriickseite bis unter die Fu3sohle zieht. Wenn
man sich vorbeugt wird dieses Band gespannt. Oft merkt man an verschiedenen Stellen, dass sich et-
was ,,zu kurz* anfiihlt. Das sind in den meisten Fillen Knotenpunkte, an denen die Bahnen unterteilt
werden. Im Falle der SBL sind diese Knotenpunkte vor allem der obere Bereich der Wade und die
Kniekehle, der Bereich unterhalb des Gesdfies, der untere Riicken sowie der Nacken. Das sind auch
genau die Strukturen, die im heutigen Zeitalter auf Grund der Alltagsbelastung zu Verkiirzungen nei-
gen. Hierzu muss allerdings noch gesagt sein, dass Muskelgewebe von Natur aus die Tendenz hat sich
zu verkiirzen. Dies passiert so schnell, dass man es fast jeden Morgen spiirt, das Gefiihl des ,,Eingero-

stet-Seins* mit dem Bediirfnis sich erst einmal richtig rikeln zu miissen.

Wenn man sich nun diese Verkniipfung vor Augen fiihrt, wird auch deutlich, warum Blockaden oder

Verkiirzungen in den unteren Extremitdten die oberen Bereiche der Bahnen beeinflussen et vice versa.

Ich mochte hierzu ein Beispiel aus meiner Praxis als Physiotherapeut nennen. Patient X kam zu mir
wegen Nackenbeschwerden. Nach Anamnese und Untersuchung stellte ich unter anderem einen schief
stehenden Nackenwirbel fest. Ich 16ste zunédchst die Nackenmuskulatur, um die Wirbel umgebenden
Strukturen frei zu machen. Danach arbeitete ich mich iiber den unteren Riicken, das Gesil3 und die
Beinriickseiten bis zu den Fiilen vor. Als der Patient bei der Behandlung der Fiile auf dem Riicken
lag und ich seinen FuB3 bewegte, machte es dann schlieBlich in der Halswirbelsdule ganz entspannt
»klack® und der Wirbel rutschte wieder zuriick an seinen Platz. Bei nachfolgender Kontrolle bestétigte

sich dies.

Das sind natiirlich Idealfille, die eher selten vorkommen. Aber sie machen die Therapie umso interes-

santer und zeigen ganz deutlich, wie ,,nah“ der FuB3 beim Kopf liegt.



4. Das myofasziale Zusammenspiel in Bewegung

Im Tanz, beim Yoga oder auch im Schauspiel gibt es verschiedene Techniken, um auf bestimmte Be-
reiche des Korpers den Fokus zu lenken: Sei es eine Hand, die einen durch den Raum fiihrt oder ein
Becken, das die Bewegung anfiihrt. Der Ausfiihrende richtet seine Aufmerksamkeit auf die entspre-

chende Stelle und spiirt diese dadurch auch wesentlich préisenter.

Wenn man nun die Faszien in den Fokus nimmt, lassen sich teils ungewohnliche Verbindungen erspii-
ren. Wie kann man ein Bein sozusagen mit dem Kiefer hochheben? Diese Frage wird spéter noch ge-
klart. Zundchst mochte ich bei der Basis und dem Hauptthema dieser Arbeit, den Fiilen beginnen.

Dafiir stelle ich ein Beispiel voran, dass die Aufgabe der Fiile deutlich macht.

Ich mdchte hierzu noch drei wichtige Begriffe einfiihren, die Positionen gut beschreiben kdnnen, und
die Verbindung von unten nach oben Stiick fiir Stiick durchsprechen: foundation, core, expression.

In dieser Form werden sie auch von Sadie Nardini im Unterricht verwendet.

Foundation ist die jeweilige Basis einer Position im Training, das Fundament. In den meisten Féllen
sind es die Fiile, die geerdet werden. Dabei sind es zwei Bereiche, die eine besonders grofle Rolle
spielen, die AuBlenkante der Ferse und der Grofzehballen, die sich gegeneinander verschrauben und
dem Fuf} die n6tige Stabilitdt bringen. Wichtig ist hierbei das Gewolbe, welches durch die Verschrau-
bung entsteht. Wie schon in der Architektur sehr frith erkannt wurde, steht ein Tor wesentlich stabiler,

wenn es in der Verbindung oben einen Bogen hat.

Es ist aulerdem wichtig in jeglichen Positionen dieses Fundament beizubehalten oder bei Bewegun-
gen immer wieder dorthin zuriickzukehren bzw. an einem anderen Ort es wieder aufzubauen. Das
konnen zum Beispiel im Schneidersitz die Sitzbeinhdcker sein. Kippt man das Becken leicht nach
vorne, werden die Sitzbeinhocker geerdet und bieten der Wirbelsdule auf Grund der Beckenstellung
eine optimale Aufrichtung. Kippt man es nach hinten, 16sen sich die Sitzbeinhocker vom Boden und

die Wirbelsdule sinkt zusammen, rundet sich ein.

Core ist quasi die Kraftquelle, der Kern und die Kontrolle. Dadurch wird auch eine gewisse Sicherheit
gewahrt und es dient aulerdem zur Weiterleitung der durch foundation aufgebauten Kraftlinien, die
sich nach oben hin fortsetzen. Im Stand ist beispielsweise die Korpermitte der Kern, welcher sich
durch den Beckenboden, die schrigen und quer verlaufenden Muskeln sowie die damit verkniipften
Riickenmuskeln zusammensetzt. Eine ausschlaggebende Rolle spielt hier allerdings auch noch der
[liopsoas, welcher dem Becken die notwendige Kippung verleiht, um den Kdorper zentriert iiber dem

Fundament zu platzieren.

Bei Bewegungen verlagert sich diese Mitte im Raum und wird dynamisch wieder aktiviert und aufge-

baut. Der normale Gang ldsst den Kern beispielsweise in einer anndhernd liegenden Acht wandern.



Expression kommt immer zum Schluss. Sie ist die Vollendung einer Position oder Bewegung. Sie

kann nur zur vollen Entfaltung kommen, wenn foundation und core optimal vorbereitet sind.

Im Yoga gibt es eine sehr gute Beispielposition — den Blitz oder auch Utkatasana genannt. Ich werde
hier im Folgenden alle drei Aspekte dieser Position durchsprechen. Doch zunichst mochte ich, dass
die Position auf eigene Art erlebt wird. Ich wihle fiir meine Bewegungsanweisungen das ,,Du®, da ich
in meinen Kursen sowie auch teilweise im Einzeltraining jeden Teilnehmer personlich ansprechen

mochte.

Die Position sieht wie folgt aus: die Fiile stehen geschlossen oder leicht gedffnet, die Knie sind etwas
gebeugt, der Po geht nach hinten, als wolle man sich setzen, die Arme gehen nach oben, die Arme sind
gedffnet und bilden etwa eine den Rumpf nach oben verldngernde Linie. Der Blick geht nach vorne

oben. Der Brustkorb ist weit.

Man kommt hierbei meistens aus Uttanasana (einer einfachen Vorbeuge) nach oben. Fiihren nun die-
sen Ubergang von der ersten zur zweiten Position in deiner Art aus und beobachte dabei welche Mus-

keln du besonders spiirst wihrend des Ubergangs sowie in der Endposition.

Als Vergleich gebe ich nun wie oben angesprochen eine genaue, den drei Aspekten entsprechende,

Anweisung:
Uttanasana

Foundation: Mit der AufBBenkante deiner Ferse und dem Grofizehenballen stellst du eine stabile Ver-

bindung mit dem Boden her. Die Knie sind leicht gebeugt und die Hénde beriihren den Boden.

Core: Ziehe dabei die Mitte deines FuBBgewdlbes hoch, liber die Innenseite deiner Unterschenkel und

die Innenseite deiner Oberschenkel bis hin zum Becken. Weite dabei deine Sitzbeinhdcker.

Expression: Der Kopf sinkt, die Schultern sind geldst.



Vorbereitung

Atme nun tief in dein Becken ein, weite es noch mehr und schau dabei nach vorne, 6ffne den Brust-

korb und lass die Schultern in Richtung Gesal} zichen.

Utkatasana
Foundation: Atme aus, schieb die Fiile in den Boden, beuge die Knie etwas mehr.

Core: Lasse den Oberkorper dabei sinken und rolle dich Wirbel fiir Wirbel nach oben, wihrend du die

Vorderseite deiner Wirbelsdule und des Beckens nach innen hochziehst, von den Beinen weg.

Expression: Lasse die Welle weiterlaufen durch deine Wirbelsdule, bis sie auf der Hohe deines Her-
zens ankommt, dann beginne die Arme nah am Korper mit den Ellenbogen seitlich anzuheben und

nach vorne oben hin auszustrecken. Der Riicken entfaltet sich dabei in seiner natiirlichen Schwingung.

Spiire den Unterschied in deinem Korper, besonders in den FiiBen und im Schulter-Nacken-Bereich.
Im optimalen Fall sind nach diesen Anweisungen der Oberkorper freier, die Arme leichter und der

Nacken entspannter.

Bei diesem Ubergang habe ich nun viele Anweisungen gegeben, die auf die Deep Front Line abzielen.
Dadurch wird der Fokus von aulen nach innen gelenkt und die wichtigen, tiefliegenden Muskeln wer-
den aktiviert. AuBBerdem haben die groflen duBeren Muskeln nicht die Chance, sich in gewohnter Ma-

nier in den Vordergrund zu stellen.

Diese Arbeit der Deep Front Line beginnt schon bei den Fiilen ganz deutlich. Es wird das FuBBgewdlbe
angesprochen und dadurch der Tibialis posterior, der die Linie an der Beininnenseite weiter nach oben
fortfithrt und somit die Kraft des Fundaments weiterleitet. Der Fufl hat sowieso eine sehr starke Wir-
kung auf alles, was iiber ihm liegt. Schiebt man den Aulenkndcheln ein wenig nach aullen, wird direkt

die Lateral Line leicht auf Zug gebracht und die Deep Front Line aktiviert.

In der heutigen Zeit haben viele Menschen einen sogenannten Knick-Senk-Spreiz-Ful3. Hierbei flacht
das Gewdlbe auf Grund von falschem Schuhwerk, Veranlagungen, oder ungiinstigen Belastungen ab.
Dabei geht zum einen die natiirliche Verschraubung des Fules verloren und zum anderen werden die
faszialen Linien ungiinstig beeinflusst. Die Lateral Line verkiirzt sich meistens ein wenig und die
Deep Front Line verliert auf Grund der leichten Uberdehnung an Spannkraft. Uber die Weiterleitung
in Richtung Becken wird der Iliopsoas nach vorne unten gezogen, weswegen viele mit Knick-Senk-
Spreiz-Ful auch ein Hohlkreuz bekommen. Das muss die Brustwirbelsédule wiederum ausgleichen und

reagiert mit einer Hyperkyphose, wodurch der Kopf automatisch mehr nach vorne verlagert wird. Dies



hat zu Folge, dass von oben her die Superficial Front Line in eine angendherte Position gerdt und so-

mit der Korper in die typische, leicht nach vorne geneigte Position verfallt.

So kdnnte man die ganzen Verkniipfungen immer weiter spinnen, allerdings diirfte diese Verkettung

geniigen, um die Auswirkungen zu verdeutlichen.
4.1 Forderung des Fundaments

Damit der Ful} seine Rolle als Fundament gut meistern kann, ist es notwendig, dass dieser die nétige
Stabilitit und Mobilitit aufweist. Hierfiir gibt es einige Ubungen, die den FuB in verschiedener Art

und Weise kréftigen und mobilisieren.

Zunichst wire es sinnvoll den Fuf} faszial zu 16sen, um der Muskulatur die ndtige Freiheit zu geben.

Dabei 16st man besonders die Plantarfaszie. Das kann auf verschiedene Art und Weise geschehen.
Golfball:

Hierfiir bendtigt man einen Golfball oder &dhnlich harten kleinen Ball und legt diesen unter einen Fuf3,
entweder im Stand oder im Sitzen. Dann beginnt man den FuB} {iber den Ball zu rollen, kreisend, vor
und zuriick, seitlich, viel oder wenig Druck und so weiter. Wenn man das Gefiihl hat, dass unange-

nehme Stellen weich geworden sind, kann man die Seite wechseln.
Faust/Ellenbogen:

Alternativ kann man die Plantarfaszie auch mit dem Ellenbogen oder der Faust bearbeiten. Man setzt
sich hierfiir auf den Boden und legt einen Unterschenkel quer vor sich. Dann stiitzt man sich entweder
mit dem Ellenbogen oder der Faust in der FuBBsohle ab und beginnt dort zu kreisen oder von den Bal-
len zur Ferse durch die Haut zu schieben. Man kann dann im Anschluss daran auch noch zwischen den

MittelfuBBknochen mit dem Daumen hindurch streichen, das lockert die lumbricale Muskulatur.
Pointe/Flex:

Die dritte Moglichkeit wire, man sitzt auf seinen Fersen und streckt die Fiile (Pointe) oder stellt die
Fiile auf, sodass sie auf den Ballen stehen (Flex). Dadurch mobilisiert man beide Anteile, die Superfi-
cial Front Line und die Superficial Back Line. Man verharrt dann in jeder Position etwa 10 Atemziige

oder ldnger, je nach Empfinden.
Unterschenkel-Release:

Man massiert im Sitzen auf dem Boden die Schienenbeinkante hinauf oder auch hinab, je nachdem
was sich gut anfiihlt oder was einem am meisten Befreiung beschert. Danach setzt man sich im Seitsitz
hin, so dass ein Bein mit dem Full nach hinten neben einem liegt. So kann man nun mit sanftem Druck

die Wade massieren.



Nun zu den Ubungen, die den FuB kriftigen und mobilisieren:

Bei den folgenden Ubungen wird es sehr wahrscheinlich die eine oder andere geben, die nicht so leicht
durchzufiihren ist. Hier gilt einfach iiben, {iben, liben. Der Korper lernt mit jedem Mal, selbst wenn
nur ein Gedanke der Bewegung da ist. Man stelle sich das wie eine Statue vor, die aus dem rohen
Stein gemeilelt wird. Zu Anfang entsteht das Bild der Skulptur im Kopf, dann werden die ersten Kon-
turen aus dem Stein geschlagen und mit jedem weiteren Schlag werden die Details immer klarer. Ge-
nauso ist es auch bei diesen Ubungen bzw. Positionen: Man muss daran arbeiten, um sie herauszuar-

beiten.
Die FuB3spirale:

Von der Fersenauflenkante bis nach vorne zum GroBzehengrundgelenk ist der Ful3 spiralig ver-
schraubt, was ihm die nétige Stabilitdt gibt. Diese Spirale sorgt auch fiir die zwei wichtigsten Punkte
am Ful3, zwischen denen sich das Gewdlbe aufspannt. Es gibt mehrere Theorien beziiglich der Haupt-
punkte am FuB3. Viele Mediziner und Korperwirkende zdhlen den Kleinzehballen auch noch zu den
Basispunkten. Andere sprechen mehr von einem Trapez und zdhlen dafiir auch noch die Innenseite der

Ferse zu den drei anderen Punkten hinzu.

Die fiir uns wichtigsten Punkte kann man manuell gegeneinander verschrauben. Hierfiir hilt man beim
rechten Full mit der linken Hand die Ferse fest und mit der rechten den Mittelful3, wobei der Fokus auf
dem Grof3zehengrundgelenk liegt. Dann wringt man den Fuf} aus, indem man das Grof3zehengrundge-
lenk herunter driickt und die AuBlenkante des FuB3es hochzieht. Die Ferse bleibt dabei fixiert oder dreht

sanft in die entgegengesetzte Richtung. Dabei sollte das Gewdlbe deutlicher zu sehen sein.

Aktiv ldsst sich diese Spirale auch herstellen bzw. verbessern. Man steht oder sitzt und hat die Fiille
hiiftbreit parallel stehen. Dann bringt man das Gewicht gleich verteilt auf das Grofzehengrundgelenk
und den mittleren und dufleren Bereich der Ferse. Driickt man den Aullenknochel sanft zur Seite, ist

diese Spirale teilweise einfacher zu spiiren und leichter auszufiihren.
Spreizen:

So simpel das Zehenspreizen fiir manche sein mag, wird es immer wieder welche geben, die erhebli-
che Probleme damit haben. Die anatomischen Voraussetzungen dafiir hat jeder in Form des M. abduc-
tor hallucis, M. abductor digiti minimi und der Mm. interossei dorsales I-IV. Es gibt einige, die die
Zehen anfangs nur in Verbindung mit einer Extension der Zehen spreizen konnen. Da empfehle ich
die Zehen in der Art zu spreizen und dann immer wieder zu iiben die Zehen langsam im gespreizten
Zustand abzusenken. Sinn und Zweck des Spreizen ist vor allem der Erhalt der Mobilitit der Zehen
untereinander, da der Bereich zwischen den Zehen gedehnt und der FuB insgesamt gekréftigt wird,
zumal beim Spreizen meist viele Muskeln synergistisch mit anspannen. Das Spreizen ist aulerdem

auch wunderbar mit anderen Ubungen kombinierbar (FuBspirale, Toe Swapping, Piano).
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Toe Swapping:

Hierbei stellt man die FiiBe auf den Boden, entweder im Stehen oder Sitzen. Dann wird der Ful} opti-
mal spiralig von der Ferse und dem VorfuB} eingestellt. Als néchstes zieht man ohne den Ful3 abzuhe-
ben nur den Grofzeh hoch, die restlichen Zehen sollen dabei liegen bleiben. Danach kehrt man das
ganze um und ldsst den Grofzeh unten und zieht die kleinen hoch. Das bewirkt, dass die intrinsische
und extrinsische Muskulatur selektiv geschult und der Fufl mobiler wird und sich auf Grund der besser
ausgebildeten Muskeln eigenstindiger stabilisieren kann. Die Bewegungen kann man immer wieder-

holen und mehrmals im Wechsel durchfiihren.
Piano:

Das ist eine Erweiterung des Toe Swappings, bei der man einen Zeh nach dem anderen ablegt. Man
zieht alle Zehen hoch und beginnt dann entweder von dem groBen oder dem kleinen Zeh einen Zeh
nach dem anderen abzulegen. Umgekehrt kann man auch einen Zeh nach dem anderen von dem Bo-

den abheben.
Doming:

Zwischen dem Klein- und Grof3zehballen befindet sich das Quergewdlbe, welches auch oft abge-
schwiicht ist. Die Ausgangsposition ist wie bei den oberen Ubungen. Dann stellt man sich vor, es lige
ein kleiner Stein zwischen dem Klein- und GroBzehballen auf dem Boden. Diesem Stein weicht man
aus, indem man die Grundgelenke der 2. — 4. Zehe hoch zieht und dadurch Raum schafft — wie einen
Dom, ein Kuppel. Dabei bleiben die Zehen lang und der Kontakt des 1. und 5. Zehengrundgelenks

sollte zum Boden bestehen bleiben.
Zehenspagat:

Im Stehen stellt man einen FuB sanft auf die GroBzehenspitze und beugt dann die vier kleinen Zehen
nach hinten an und senkt dann den FuB}, so dass der Grofle nach vorne und die Kleinen nach hinten
zeigen. Das ganze lésst sich auch umkehren, so dass der Grof3e nach hinten und die Kleinen nach vor-

ne zeigen. Dabei wird der Ubergang zwischen 1. und 2. Zehe mobilisiert.

Wenn man nun diese Ubungen oder wenigstens einen Teil dieser Ubungen ofter praktiziert, ist es
moglich etwaige FuBfehlstellungen auszurdumen oder zu mindern. Zu den haufigsten Fehlstellungen
zahlen der Knick-Senk-Spreiz-Ful3 sowie der Hallux valgus. Ersteren habe ich bereits weiter oben
besprochen. Beim Hallux valgus zeigt der Grofizeh etwas schrdg zum 2. Zeh. Das kann dazu fiihren,
dass der 2. Zeh gedriickt wird oder gar liber oder unter den 1. Zeh gerét. Es entsteht hierbei aulerdem
eine deutliche Druckstelle an der AuBlenseite des Grofizehballens, da sich der Abstand zwischen dem

Grundgelenk des 1. und dem des 2. Zehs vergroBert. Eine Folge dieses Abdriftens ist zudem, dass der
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Sehnenverlauf des M. extensor hallucis longus et brevis verdndert wird. Dies fithrt dazu, dass bei Ex-

tension der GroBzehe der Zeh jedes Mal in eine falsche Richtung gezogen wird.

Es gibt einige Fille, bei denen ein Hallux valgus nahezu behoben wurde, ganz allein durch Ubungen.
Ich selbst hatte eine leichte Tendenz, sowohl zum Knick-Senk-Spreiz-Ful} als auch zum Hallux valgus

und bin mittlerweile durch tdgliches Training beschwerdefrei.

Ein weiterer groBer Pluspunkt dieser Ubungen und den dadurch eintretenden stabileren und aber auch
beweglicheren Fiiflen ist die Verkettung der Ausrichtung nach oben hin. Beispielsweise bei dem ty-
pisch nach innen gesunkenen Fufl kommt es bei der aktiven Aufrichtung des Gewdlbes oft auch zu

einer Aufrichtung des Beckens, was die Haltung des Oberkorpers verbessert.

4.2 Offnen der Bahnen

Vorab sei zu sagen, dass es viele Moglichkeiten gibt die Faszien zu 16sen. Ich werde hier nur kurz eine
Maéglichkeit anreifen. Einen Teil der Bahnen hat man schon gedffnet, wenn man die obigen Ubungen
trainiert hat. Der Wechsel zwischen Pointe und Flex im Fersensitz 16st die Faszien im Fuf3 auf dyna-
mische Weise. Generell kann man sich merken, dass rikelnde Bewegungen besonders faszienldsend
sind. Das ldsst sich mit der im Vorfeld beschrieben Yogaposition Uttanasana erreichen. Um die néchst
h6heren Bereiche zu 16sen, bietet es sich also an in dieser Position weiter zu machen. Damit kann man
besonders die Kniekehlen und den Ubergang von Oberschenkel zu GesidBl sowie auch die komplette
Beinriickseite bearbeiten. Der 16sende Effekt wirkt sich je nach Ausfiihrung sogar auf den Riicken und

den Nacken-Schulter-Arm-Bereich aus.

Man beginnt also mit einem hiiftbreiten Stand (zwei Fauste zwischen den parallelen Fiilen) und lasst
sich langsam Wirbel fiir Wirbel nach unten, wobei die Knie leicht gebeugt werden, sobald der Kopf
die Hohe des Bauchnabels passiert. Die Arme sinken locker nach unten. Unten angekommen greift
man seine Ellenbogen und ldsst den Oberkorper auf die Oberschenkel sinken, der Nacken ist ent-
spannt. Dann beginnt man mit jeder Einatmung den Riicken lang zu ziehen, d. h. man vergroBert mit
der Atmung den Abstand zwischen Becken und Schultergiirtel. Beim Ausatmen ldsst man sich mit der
gewonnenen Lange weit {iber die Beine sinken. Das wiederholt man immer wieder. Wichtig ist, dass
die Beine leicht gebeugt bleiben und man beim Einatmen das Becken nach vorne kippt. Dadurch ver-
stiarkt sich die Dehnung auf der Beinriickseite und der faszienlosende Effekt wird durch die mit der
Atmung pulsierenden Bewegungen eingeleitet. Um den Effekt noch zu vergroBern kann man nach

einiger Zeit beginnen abwechselnd ein Bein etwas mehr zu strecken.

Was wir mit dieser Ubung erreichen, ist das Befreien der Superficial Back Line, insbesondere im Be-
reich der Beinriickseite und den damit verbundenen Knotenpunkten. Auflerdem setzt sich dieser Re-

lease auch schon weiter nach oben fort, zum Gesél3, den ISGs und dann weiter den Riicken hinauf. Je
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nach dem, wie lange das durchgefiihrt wird, merkt man deutlich wie Stiick fiir Stiick die Strukturen

loslassen.

Als Gegenbewegung ldsst man nun die Hinde zum Boden sinken und setzt auch die Knie ab, kommt
in den Kniestand und stellt die Fiie auf. Nun nimmt man seitlich hinten eine Hand auf die gleichseiti-
ge Ferse des aufgestellten Fules und zieht mit dem anderen Arm diagonal nach oben in Richtung
Decke und iiber den Kopf hinaus. Den Kopf ldsst man sinken oder dreht ihn zu dem nach oben ge-
streckten Arm. Hier verweilt man mehrere Atemziige und atmet in die vorne und seitlich aufgedehnte
Seite. Nach mehreren Atemziigen wechselt man die Seite. Alternativ kann man auch beide Fersen
gleichzeitig fassen, allerdings sollte man das Becken dabei vorne behalten konnen. Diese Position

nennt sich Ushtrasana, Kamel.

Dadurch wird die Superficial Front Line aufgedehnt. Danach kehrt man auf seine Fiile zuriick und
lasst den Oberkdrper wieder sinken. Hier nimmt man die Hande gefaltet hinter den Kopf und rollt sich
mit der ndchsten Ausatmung nach oben in den Stand. Dort legt man den Kopf in die Hinde nach hin-

ten und zieht dabei den Nacken leicht in die Lange.

Um alle Bahnen von oben bis unten zu 6ffnen miisste ich an dieser Stelle mehrere Trainingsstunden
beschreiben, was allerdings nicht Inhalt dieser Arbeit ist. Die obige Sequenz bezieht sich hauptsich-
lich auf die untere Extremitét und sollte auf Grund ihrer Wirkung auf die Superficial Back und Front
Line geniigen. Denn auch schon hiermit lésst sich die Verkniipfung von oben bis unten bis zu einem

gewissen Mal3 befreien.

Ich habe weiter oben die Frage in den Raum gestellt, wie man ein Knie mit dem Kiefer hochziehen
kann. Um diese Frage zu beantworten mochte ich noch einmal die verschiedenen Bahnen in Erinne-
rung rufen. Eine sehr wichtige Bahn dafiir ist die Deep Front Line. Da diese mit dem Knie- und Hiift-
gelenk sowie auch dem Kiefer in Verbindung steht. Man konnte sogar soweit gehen und sagen, ich
mochte mein FuBgewdlbe mit dem Kiefer hochziehen, allerdings wére das Resultat vermutlich nicht

so zu spiiren wie es beim Knie der Fall ist.
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Man stellt sich also hiiftbreit hin und lenkt mit geschlossenen Augen die Aufmerksamkeit zunachst auf
die Verbindung mit dem Boden und visualisiert dann die beiden Beininnenseiten mit ihren Bahnen
sowie den Hiiftbeuger, Zwerchfell, Luftrohre, Kiefer bis hinauf zur Schlife. Daraufhin nimmt man die
Héande hinter den Riicken und beugt sich mit geradem Riicken vor in Flatback. Die Augen konnen hier
wieder gedffnet sein. Dann verlagert man das Gewicht auf den linken Ful3 und zieht langsam das rech-
te Knie nach vorne hoch, wobei man den FuB3 vorne ebenfalls hochzieht. Das Knie zieht in Richtung
Brustkorb und wird vom rechten Fulgewdlbe, der Beininnenseite, dem Hiiftbeuger, der rechten Vor-
derseite der Wirbelsdule, dem rechten Lungenfliigel, der rechten Gesichtshélfte mit dem Kiefer und
der Schléfe nach oben angehoben. Dann setzt man den Full wieder ab und spiirt dabei den Unterschied

zwischen gehoben und abgesetzt, bevor die andere Seite angehoben wird.

Man spiirt meistens an dieser Stelle irgendwo weiter oben, vielleicht nur bis unterhalb der Schulter
aber in optimalen Féllen bis zur Schlédfe hinauf einen leichten Druck oder ein Zichen. Das ist der Hin-

weis darauf, dass der Korper von iiberall her die Kraft sammelt und das Netz ganzheitlich ausnutzt.

4.3 Zum Video

In meinem Video zeige ich eine Sequenz um genau diese obige Verbindung noch deutlicher zu ma-
chen. Wenn man beim Training zunédchst den Schwerpunkt auf eine Korperhilfte legt, fiihlt sich diese

sehr oft danach weiter und wiarmer an.

AufBlerdem sind in dem Video alle der obigen Fullilbungen zu sehen sowie die faszienldsende Sequenz

in erweiterter Form.
Zu finden ist das Video auf folgender Seite:
www.pose-itive.de/links.html

Hier gibt es eine Auflistung von ein paar Links, da ich das Video nicht in einem Stiick hochgeladen

habe.
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5. Nachwort

Ich hoffe, ich konnte mit meinen Ausfithrungen das Interesse an den Faszien wecken und die Faszina-
tion, die ich fiir die Arbeit an den Faszien entwickelt habe, transportieren. Es ist nicht leicht im kleinen
Format ein so groBBes Thema abzuhandeln. Daher habe ich mich nur auf einige Aspekte beschrankt

und den anatomischen Wissensschatz mehr tangiert und auf Basiswissen reduziert.

Abschlielend stellt sich die Frage, wie sieht der Bezug des Fulitrainings zum Tanzalltag aus? Nun, mit
dem obigen Training lédsst sich auf lange Sicht der FuB3 stirken und befreien, was das Verletzungsrisi-
ko deutlich vermindert. Korperbereiche, denen aulerdem mehr Aufmerksamkeit geschenkt wird, wer-
den wesentlich besser vom Gehirn angesteuert und riicken auch feinmotorischer in den Vordergrund.
Das wird besonders dadurch erreicht, dass die Ubungen teils kleine Bewegungen und Verinderungen

der Gelenkstellung erfordern.

Wer sich zudem mit Faszien beschéftigt, wird im Laufe der Zeit seinen Korper auf eine andere Art

und Weise betrachten und spiiren, weil der Kérper mehr als eine Einheit erfahren wird.
Daher wiinsche ich eine spannende Zeit beim Erforschen des faszialen Netzwerks.

Vielen Dank!
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