Bewegungsapparat

Die schmerzfreie Reqgulierung der Faszien

Die Eutonie als Ansatzpunkt | Barbara Seitz

In der Faszien-Eutonie geht es um die
Wahrnehmung des eigenen Korpers
(Selbsterfahrung) und das Fiihlen von gro-
Ren und kleinen Bewegungszusammen-
héingen im Korper. Durch das achtsame
Spiiren und innere Beobachten von Auswir-
kungen einer Bewegung entwickelt sich
ein motorisches Feingefiihl. Die Sprache
der Eutonie in der Anleitung weckt Neu-
gier, mit einer wachen Aufmerksamkeit
eigene Zusammenhdinge zu entdecken. Die
Tonusregulierung der Muskelketten und
Faszien ist eine Voraussetzung fiir flief3en-
de und geschmeidige Bewegungen. Fas-
zien sind ein wichtiges Sinnesorgan und
unverzichtbar fiir die Propriozeption (Be-
wegungsempfindung). Jeder kann lernen,
durch die Eutonie seinen Tonus selbst zu
beeinflussen und zu regulieren.

,Das Fasziennetz ist das Gewebe unseres
Korpers, das fiir Elastizitdt sorgt. Als dreidi-
mensionales Spannungsnetz durchziehen
Faszien unseren gesamten Kdrper wie ein
~geschmeidiger Ganzkdrperanzug”. Sie be-
finden sich in stdndigen Aufbau- und Um-
strukturierungsprozessen. Ihre Eigenschaf-
ten: Sie sind anpassungsfahig, dynamisch,
elastisch riickfedernd, gleit- und dehnfahig,
widerstandsfahig, reiRfest, straff, stark und
belastbar. In der Eutonie werden diese Qua-
litaten erlebbar und die Faszien trainiert.”
[1] Beispielsweise werden auch grof3e Fas-
zienzugbahnen im Uben mit diagonalen
Korperbewegungen innerlich spiirbar. Denn
nur so ist die Voraussetzung fiir flieRende
und geschmeidige Bewegungen geschaffen.

Der Tonus im Korper

Tonus bezeichnet den Spannungszustand in
den Muskeln und den iiberall im Korper vor-
kommenden Faszien. Eine vertiefte Auf-
merksamkeit und die Ubungsweise der Euto-
nie-Prinzipien wirken regulierend auf den
Tonus, das vegetative und motorische Ner-
vensystem. Alle drei Funktionssysteme wir-
ken ineinander und beeinflussen sich
gegenseitig (vgl. Abb. 1).

Die Verdnderungen im Tonus sind fiir die
Ubenden unmittelbar, wihrend einer Euto-
nieeinheit wahrnehmbar und zeigen sich
spiirend im Seitenvergleich oft als deutli-
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Abb. 1: Die drei Funktionssysteme wirken in-
einander und beeinflussen sich auch gegen-
seitig.

cher Unterschied in der aktuellen Korper-
wahrnehmung.

Zum Beispiel: Die ibende Seite liegt flacher,
tiefer oder breiter auf der Unterlage, kann
sich mehr l6send an den Boden sinken las-
sen, ist warmer, prasenter und besser spiir-
bar, durchbluteter, leichter oder schwerer.
Oder der Lendenbereich legt sich deutlich
mehr am Boden ab obwohl kurze Zeit zuvor
beim ersten Ablegen an den Boden noch ein
groRer Hohlraum bestand. Viele Ubende
sind verbliifft, wie schnell sich wahrend des
Ubens in der Eutonie diese Spannung im
unteren Riicken tatsdchlich verdndern kann
- ohne Schmerzen und ohne Anstrengung.
Bereits seit 1957 arbeitet die ganzheitliche
Eutonie-Methode mit der selbststindigen
und bewussten Tonusregulierung in den
Muskelschichten und im Bindegewebe (wie
man das Faziengewebe friiher nannte). Ger-
da Alexander, die Griinderin der Eutonie,
schrieb 1976 in ihrem Buch ,Eutonie - Ein
Weg der korperlichen Selbsterfahrung”: ,,In
der Eutonie werden die im allgemeinen un-
willkiirlich wirkenden Regulierungen des To-
nus und des vegetativen Spannungsgleich-
gewichtes bewusst beeinflussbar” [2].

Die aktuelle Faszienforschung mit ihren
weiteren neuen Erkenntnissen bestdtigt die
empirische Arbeit der Eutonie, die als kom-
plementare Korpertherapie nicht auf einzel-
ne Muskeln, sondern schon immer auf die
ganzkorperliche Vernetzung und die funk-
tionellen Bewegungszusammenhdnge ge-

richtet ist. Eine Bewegung oder Verdnde-
rung an einer Stelle des Kdrpers hat vielfal-
tige Auswirkungen auf ganz andere Bereiche
- das auch innerlich zu spiiren und wahrzu-
nehmen, gelingt durch die besondere
Ubungsweise im pidagogischen Eutonie-
Unterricht oder auch durch die therapeuti-
sche Eutonie-Einzelarbeit.

Durch das Eutonie-Prinzip Beriihrung mit
der Arbeit an der Oberflachen- und Tiefen-
sensibilitdt kommt es zu einer Stimulierung
der sensorischen Wahrnehmungsféhigkeit
und zu einem inneren Erspiiren der Bewe-
gung in den Faszien. Es sind keine aufwan-
digen Ubungen notwendig: ,Vielmehrist die
Wirkung einer minimalen Bewegung, die
langsam und bewusst ausgefiihrt wird, viel
tiefgreifender! Wenn dabei unser Bewe-
gungsempfinden differenzierter wird, ge-
winnen wir eine ganz andere Voraussetzung,
Bewegungen schnell oder langsam zu ge-
stalten, ohne uns zu verspannen.” [3]

Der Faszienforscher Robert Schleip schreibt
dazu: ,Unsere Bewegungen sind fundamen-
tal vom Spiiren, also dem Verarbeiten von
sensorischen Informationen aus Muskeln,
Gelenken und Faszien, abhangig. Sinnliches
Erleben, die Kérperwahrnehmung und deren
Verfeinerung miissen also auch Bestandteil
des Faszientrainings sein. Es ist kein mecha-
nisches Routineprogramm, das man neben-
her abspult. Gerade die Sinnlichkeitsimpul-
se und das bessere Spiiren konnen Spald und
Wohlgefiihl erhdhen, die mit der Bewegung
einhergehen.” [4]

Genau darum geht es in der Ubungsweise der
Faszien-Eutonie: das eigene Spiiren ist der
Haupterlebnisbereich der Eutonie und wird
besonders durch die klare, verbale Anlei-
tung angeregt und weiter vertieft.

Die Tonusregulierung
der Plantarfaszie

In der Eutonie werden klare, offene Fragen
gestellt ohne Suggestion und ohne das Er-
gebnis des Spiirens vorwegzunehmen. Jeder
wird aufgefordert, selbst seine eigenen
Empfindungen zu erleben - das kann indivi-
duell sehr unterschiedlich sein. Es wird Zeit
gelassen in der Eutonie fiir die Empfindung
— fiir das Spiiren und Hineinfiihlen. Auch die
ruhige Phase des Spiirens wird von den Euto-
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nie-Pddagogen mit vertiefenden Fragen ver-

bal begleitet.

Die Plantarfaszie mit den in Abbildung 2 ge-

wahlten Kastanien kann auch schmerzfrei

intensiv bearbeitet werden. Lassen Sie die
folgenden Satze der ,Eutonie-Sprache”
beim Betrachten des Bildes auf sich wirken:

e Spiiren Sie die Beriihrung an der Haut
Ihrer rechten FuRsohle mit den Kastanien.
Bleiben Sie mit Ihrem Korpergewicht auf
dem anderen, linken Ful3. Wie nehmen Sie
die Rundungen der Kastanien an Ihrer
FuRsohle durch den Strumpf wahr?

e Wie erleben Sie die Lange Ihrer FuRsohle
von der Ferse bis nach vorne zu den Ze-
hen? In welchem Bereich spiiren Sie mehr
oder weniger Beriihrung mit den Kasta-
nien?

® Bewegen Sie nun tastend Ihren rechten
Ful auf den Kastanien etwas mehr auf die
AulRen- oder Innenkante des FulRes - wie
erleben Sie die Form Ihres FuRes? Welche
neuen Beriihrungen an der Haut Ihres
rechten Fules spiiren Sie durch den
Strumpf hindurch?

® Bringen Sie nun etwas mehr Gewicht auf
Ihre rechte FuRsohle - und nehmen es
wieder zuriick. Was verandert sich? Geben
Sie nur so viel Gewicht nach rechts, wie es
angenehm fiir Sie ist. Kénnen die Rundun-
gen der Kastanien in das Gewebe Ihrer
FuBBsohle hineinwirken? Kdonnen Sie an
diesen Stellen nachgeben?

e Spielen Sie mit Ihrer Gewichtsverlagerung
nach rechts: Wie wirkt sich das auf Ihr
ganzes Bein und auf Ihr Stehen aus? Ist es
mdglich, vielleicht das ganze Gewicht auf
den rechten Full und auf den Kastanien
ankommen zu lassen? Achten Sie auf Ihre
Grenzen und respektieren Sie sie - wenn
es sehr unangenehm wird, reduzieren Sie
die Gewichtsverlagerung wieder.

® | 6sen Sie nun die rechte FuRsohle von den
Kastanien und spiiren Sie nach, wie Ihre
beiden FuRsohlen am Boden stehen. Ver-
gleichen Sie die Empfindungen Ihrer rech-
ten und linken FuBsohle - gibt es Unter-
schiede in Ihrer Wahrnehmung? In der
GroRe oder in der Breite der FuRsohlen?
Gibt es Auswirkungen auf Ihr rechtes
Bein, auf das Stehen und Ihre Aufrich-
tung? Wie nehmen Sie auf der rechten, be-
arbeiteten Seite Ihre Schulter wahr im
Vergleich zu links?

e Kommen Sie mit Ihrem ganzen Gewicht
wieder auf Ihren linken Ful® und probieren
Sie aus, ob Sie nun mit dem rechten FuRR
einen Schritt auf die Kastanienflache ma-
chen und dariiber gehen kdnnen? Wie rollt
Ihr Fu von der Ferse zu den Zehen ab? Wie
nehmen Sie die Beriihrung und den ersten

Druck an der Ferse wahr? Wie verlassen die
Zehen nach dem Abrollen die Kastanien-
flache wieder?

® Kdnnen Sie auch riickwdrts dariiber ge-
hen? Wie fiihlt es sich an, wenn die Zehen
als erstes die Kastanienflache beriihren?
Wie verteilt sich der Druck durch das Ab-
rollen zur Ferse auf IThre FuRsohle?

e Spiiren Sie jetzt mit beiden FiiRen auf dem

Boden nach - wie stehen Sie? Wie stabil

stehen Sie auf dem rechten Ful® und auf

dem linken? Heben Sie einen Ful® vom Bo-

den ab und spiiren Sie Ihre Stabilitdt im

Stehen auf einem Bein. Gibt es Unter-

schiede?

Gehen Sie durch den Raum und verglei-

chen Sie Ihre beiden FiiRe im Gehen. Wie

rollt der rechte FuR am Boden ab, wie der
linke? Wie spiiren Sie dabei die Beweglich-
keit Ihres Sprunggelenks und Ihrer Zehen?

Welche Stabilitat erleben Sie im Auftreten

und Ankommen am Boden mit dem rech-

ten FuR oder dem linken? Vergleichen Sie

Ihre beiden FiiRe auch im Riickwartsge-

hen: das erste Aufkommen der Zehen, die

Verdnderungen in den Zehengrundgelen-

ken, das Abrollen {iber die FulRballen und

den MittelfuR bis zur Ferse.

e Lassen Sie nun dem linken FuR die Erfah-
rungen auf den Kastanien machen.

e Als Abschluss findet das ,leichtfiiRige”
Gehen als ganzkorperliche Bewegung eine
besondere Aufmerksamkeit.

Durch diese Faszienarbeit verandert sich die

Gelenkbeweglichkeit des FuRes, der Zehen

sowie die funktionelle Gesamtheit im Abrol-

len und tragt insgesamt zu einer Verbesse-
rung des Gehens und der Aufrichtung bei.

Schmerzfreie Faszienarbeit?

In der Faszien-Eutonie arbeiten wir auch
mit dem Tennisball schmerzfrei unter der
FuRsohle. Die mittlerweile in der Physiothe-
rapie, Fitnesskursen und im Faszientraining
weit verbreiteten Ubungen mit dem Tennis-
ball unter der FuRsohle, an der Wand und
vielen weiteren Mdglichkeiten, kommen ur-
spriinglich aus der Eutonie.

Eine schmerzfreie Faszienarbeit ist durch-

aus moglich, weil die Ubenden in der Fas-

zien-Eutonie:

e lernen, ihren Tonus selbst zu beeinflus-
sen,

e lernen, zu spiiren, wieviel Druck sie ins
Fasziengewebe hineinwirken lassen und
wie sie in der Tiefe nachgeben kdnnen so-
wie

e lernen, sensibel ihre Grenzen wahrzuneh-
men und diese auch zu achten.

=
RN |

Abb. 2: Sensorische Spannungsregulierung

am Fuf3 mit Kastanien  alle Fotos: Barbara Seitz

Die Behandlung der Faszien zur Verbesse-
rung der Gleitfahigkeit und Flexibilitat ist
unumstritten und sehr hilfreich. Viele ha-
ben eine ,Blackroll” gekauft, jedoch klagen
einige Anwender dariiber, wie schmerzhaft
die Eigenbehandlung ist. Wenn es wahrend
der Selbstmassage zu so starken Schmerzen
kommt, zieht sich reflektorisch das Gewebe
von der Faszienrolle zuriick statt ,schmel-
zend” zur Rolle hin nachzugeben, wie es das
Faszientraining eigentlich beabsichtigt.
Natiirlich zeigt der Schmerz im Muskel- und
Fasziengewebe umso deutlicher, dass es ge-
rade an diesen Korperstellen sogar beson-
ders wichtig ist, diese Verklebungen und
Festigkeiten der Faszien zu bearbeiten und
v. a. den Tonus zu regulieren. In meinem be-
ruflichen Umfeld wird mir jedoch des Ofte-
ren berichtet, dass die Blackroll bei stark er-
lebtem Druckschmerz schnell wieder ganz
beiseitegelegt und nicht weiterverwendet
wird.

Hilft das Faszientraining nur,

wenn es wehtut?

Nein. Faszien-Eutonie ist eine sanfte,
schmerzfreie und nachhaltige Ubungsweise,
um selbststdndig Spannungen in oberfla-
chigen und auch tieferliegenden Muskel-
und Faszienschichten erfolgreich zu regulie-
ren. Der Druck von einer Rolle oder einem
Ball darf nach innen auch deutlich spiirbar
sein, aber nur so, dass die Ubenden sich da-
bei wohlfiihlen und in der Lage sind, die
Spannungen in dem angesprochenen Fas-
ziengewebe zu l6sen. Auch Dr. Robert
Schleip schreibt in seinem Buch iiber Fas-
zientraining: ,,Ein Wohlwehgefiihl, also an-
genehmer Druck, wie Sie ihn vielleicht von
Massagen her kennen, darf sich einstellen,
ein scharfer Schmerz jedoch nicht.” [5]

Ziel der Faszien-Eutonie
ist die Tonusflexibilitat
Bei vielen Menschen ist die Tonusflexibilitat
durch chronische Verspannungen und Fehl-
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haltungen eingeschrankt. Ganze Muskel-
gruppen sind dauerhaft fixiert und storen
vitale Funktionen, z. B. die Atmung, Durch-
blutung, Stoffwechsel- und Organtdtigkeit.
Durch unzéhlige Erlebnisse in der Entwick-
lung vom Kind zum Erwachsenen bilden sich
ganz individuell eigene Korperstrukturen
und Pragungen heraus, die chronische To-
nusfixierungen und Verhdrtungen in den
Muskelketten nach sich ziehen.

Ziel der Ubungsweise in der Eutonie ist es,
diese chronischen Tonusfixierungen zu l6-
sen und den Spannungsausgleich - die To-
nusregulierung - im gesamten Organismus
herbeizufiihren, sodass sich die urspriingli-
che Lebendigkeit und Beweglichkeit wieder
einstellen kann. In der Fortsetzung fiihrt die
gelernte Fahigkeit der Tonusregulierung zu
einer Tonusflexibilitdt im Leben und er-
leichtert es, den Herausforderungen im All-
tag angemessen zu begegnen. Das bedeu-
tet, eine innere Flexibilitdt, sich jederzeit
neu mit der eigenen Wahrnehmung auf die

aktuellen Gegebenheiten einstellen zu kon-
nen. Das gilt fiir die eigenen gesundheitli-
chen Wahrnehmungen, wenn z. B. eine Ver-
spannung oder ein Schmerz auftritt, genau-
so wie fiir alles, was im Alltag oder im Beruf
um uns herum passiert.

Die Entwicklung des Korperbewusstseins ist
im Alltag hilfreich fiir flieRende und leichte
Bewegungsabldufe. Faszien mogen bewegt
und gerne ganz unterschiedlich diagonal
gespannt werden. Gerade durch die Vielfalt
verschiedener Bewegungen werden sie fle-
xibler und elastischer. Schon ein spontanes
Strecken, Dehnen und Rédkeln im Liegen, im
Sitzen oder auch im Stehen ist hilfreich und
nahezu iiberall umsetzbar - auch als Mini-
pausen am Arbeitsplatz.

Ein Beispiel aus dem Alltag

Nach einem langen Arbeitstag legt sich Rai-
ner* mit Riickenschmerzen auf eine Matte

Tonusregulierung der Faszien
Tonusflexibilitat

Korperbild
Korperbewusstsein
Gesundheitskompetenz

Abb. 3: Faszien-Eutonie ohne Schmerzen

Spiiren
Selbsterfahrung
Resensibilisierung

Propriozeption
Bewegungsfreude
funktionelle Bewegung

Abb. 4: Die beiden Bilder verdeutlichen die Eutonie-Arbeit: Zu Beginn der Eutoniestunden
formten die Teilnehmerinnen die braune Tonfigur; nach drei Vormittagen Eutonie-Unterricht
die weifSen.

am Boden, um sich zu entlasten. Durch das
lange Sitzen kam es beiihm zu enormen Ver-
hartungen und Schmerzpunkten in der
groRflichigen Lumbalfaszie. Zusdtzliche
Schmerzen sind jetzt unerwiinscht - sie sol-
len aufhdren, moglichst sofort.

Die Faszienrolle oder -bélle sind zu hart und
wiirden zusatzliche Schmerzen verursachen,
weil das Gewebe nach dem Arbeitstag sehr
verspannt ist. Tennishdlle sind zwar auch
sehr fest, aber geben auch etwas nach. Hilf-
reich ist jetzt die schmerzfreie Tonusregu-
lierung mit zwei Tennisbdllen an der Riick-
seite des Beckens.

Die besondere Ubungsweise
der Faszien-Eutonie

Die Eutonie-Anleitung beinhaltet achtsa-
me, vorbereitende Schritte, z. B. das Erspii-
ren der Auflageflachen zur Ganzkorperwahr-
nehmung in Riickenlage. Dann ist es sinn-
voll, nur den senkrechten Druck beider
aufgestellter FiiRe in den Boden auszupro-
bieren und die Veranderungen an der Aufla-
ge des Beckens wahrzunehmen. Beim
ndchsten Hochstiitzen von beiden FiiRen
senkrechtin den Boden werden zwei Tennis-
bdlle rechts und links unter die GesaBmus-
kulatur gelegt. Es wird Zeit gelassen, um die
Stiitze beider FiiRe langsam zuriickzuneh-
men, sodass sich die Riickseite des Beckens
vom Gewicht her langsam auf die Rundun-
gen beider Tennishdlle beginnt niederzu-
lassen.

Die Hauptaufmerksamkeit liegt auf folgen-
den Fragen: Ist an der Riickseite des Be-
ckens die erste Beriihrung mit der Haut,
durch die Kleidung hindurch, an beiden Bal-
len spiirbar? Wie beginnt sich das Faszien-
und Muskelgewebe um die Rundung der Bal-
le zu schmiegen? Wieviel Gewicht des Be-
ckens darf sich auf die Bélle niederlassen,
damit es noch angenehm ist? Wie wirken die
Rundungen der Tennisballe in das Gewebe
hinein und kann es sich an den Beriihrungs-
stellen l6sen?

Wenn der Druck der Biille zu stark wird, wer-
den die Ubenden aufgefordert sich wieder
mehr auf ihre beiden FiifSe zu stiitzen, damit
sich das Gewicht des Beckens wieder etwas
von den Bdllen entfernt. Dieses wiederholte
Wegstiitzen und sich wieder sinken lassen re-
guliert sehr wirkungsvoll den Tonus auch in
sehr tiefen Schichten des Beckens und der
Lumbalfaszie.

Ein ,Wohlweh” oder ein starker Druck ist
maglich, aber nur so viel, wie das ganze Ge-
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webe auch im Umfeld der Bélle bereit ist,
nachzugeben. Bei manchen Menschen geht
es leicht, andere brauchen mehrere Wieder-
holungen, je nach Verspannung, Druck- und
Schmerzempfindlichkeit. Auch wédhrend
einer Gruppen-Eutoniestunde wird genug
Zeit und Freiraum gegeben, damit jeder in
seinem eigenen Rhythmus diese Span-
nungsregulierung erleben kann, ohne dass
es schmerzt.

Das Losen der Spannung in der Tiefe der
myofaszialen Gewebeschichten geschieht
durch das Eutonie-Prinzip ,Kontakt” und
kann so angeleitet werden: Spiiren Sie zu
den Beriihrungsstellen der Haut an der
Riickseite Ihres Beckens und begleiten Sie
innerlich das Gewicht Ihres Beckens mit der
Schwerkraft, das sich auf diesen beiden
Rundungen der Bille niederlasst. Geben Sie
das Gewicht ab - durch die Haut und durch
Ihre Kleidung hindurch zu den Béllen und
weiter durch die Tennisbdlle zum Boden.
Falls das Liegen auf den Béllen in seltenen
Fallen nicht angenehm werden konnte,
nimmt man die Tennishdlle sofort heraus
und die Eutonie-Pddagogen leiten andere
Wege zum Losen der Spannungen an.

Die Ubenden spiiren meist, wie das myofas-
ziale Gewebe immer weicher und nachgiebi-
ger wird, sodass sie mit der Zeit angenehm
unterstiitzt auf den Ballen liegen kdnnen,
auch wenn das am Anfang kaum moglich er-
schien. Die Tonusregulierung geschieht un-
mittelbar. Wenn der Druck der Bille in die
Tiefe wirkt und sich reduziert hat, konnen
Variationen dazu genommen werden: z. B.
das Pendeln beider Knie nach rechts und
links, sodass auch das Umfeld des Gewebes,
wo die Balle liegen, mit reguliert wird, oder
ein Knie wird zum Bauch gezogen, sodass
sich der Druck des Tennisballs ins myofaszia-
le Gewebe auf dieser Seite sogar noch ver-
starkt und auch in tiefsten Schichten den
Tonus requliert. Viele weitere Variationen
sind maglich.

Der Abschluss und das Herausnehmen der
Bille ist zusitzlich eine wichtige Ubungs-
phase zum Losen von Spannungen. Die Eu-
tonie-Pddagogen leiten die Teilnehmer an,
sich bewusst von beiden FulRsohlen abzu-
stiitzen - die Bille herauszunehmen - und
dannin ,Zeitlupe” sehr langsam das Nieder-
lassen an den Boden zu beginnen: Angefan-
gen beim Riicken in kleinen Schritten das
Gewicht Stiick fiir Stiick wieder neu an den
Boden zuriicksinken zu lassen.

Je mehr Zeit sich die Ubenden nehmen, des-
to mehr kann sich auch in tiefen Schichten
des Riickens Spannung l6sen. Erst ganz zum
Schluss wird auch das Gewicht des Beckens
an die Unterlage abgelegt. Haufig berichten

die Ubenden iiber ein sehr gutes Wohlbefin-
den im Lendenbereich - er liegt besser und
breiter am Boden usw.

Verfeinerung des Korperbildes
durch Faszien-Eutonie

Diese achtsamen Beriihrungen an der Haut
und Hautgrenze vermittelt ein Bewusstsein
fiir die eigene Kdrperhaltung und Korper-
form. Es entwickelt sich das eigene Korper-
bild, das bspw. durch Modelagen mit Ton in
der Eutonie sichtbar wird. Der Ton wird mit
geschlossenen Augen in ca. 15 min zu einer
menschlichen Figur geformt (Korperbildtest
nach Gerda Alexander): Die braunen Tonfi-
guren wurden zu Beginn der Eutoniestunden
von den Teilnehmerinnen geformt; die wei-
Ren Tonfiguren nach drei Vormittagen Euto-
nie-Unterricht (vgl. Abb. 4, S. 67). Deutli-
che Verdnderungen im Korperbild sind er-
kennbar.

Fazit

Die Arbeit mit Faszien-Eutonie ist beson-
ders hilfreich bei reversiblen Funktionssto-
rungen im Muskel- und Fasziengewebe so-
wie fiir das freie Bewegungsspiel der Gelen-
ke. Bei Bewegungseinschrankungen der
Gelenke sind es oft gar nicht die Gelenke
selbst - zumindest in einem friihen Stadium
- sondern die Muskel- und Faszienstruktu-
ren darum herum, die die volle Beweglich-
keit des Gelenkes hemmen und einschran-
ken. Diese verminderte Beweglichkeit redu-
ziert die Erndhrung des Knorpels iiber die
Synovialflussigkeit und fiihrt langfristig zu
Knorpelschdden und Gelenkschmerzen.

Die Faszien-Eutonie reguliert die Spannun-
gen im ganzen Korper, sodass sich die Be-
weglichkeit verbessert und neue Bewe-
gungsfreude entsteht. Das Spiiren und Uben
mit dem Korper und das Bewusstsein, in
Eigenverantwortung etwas fiir die eigene
Gesundheit zu tun, verbessert auch nach-
haltig die Gesundheitskompetenz. W
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Schulleiterin der Gerda Alexander Schu-
le e. V. in Freiburg, sie 2017 nach Ken-
zingen umzog.

Ihre Schwerpunkte sind Pravention, Sa-
lutogenese und Resilienz; Tonusregu-
lierung, funktionelle Bewegungszu-
sammenhdnge, Gestaltung von Lern-
prozessen durch Kdrperwahrnehmung;
Akuter und chronischer Schmerz.

Kontakt:

Praxis fiir Eutonie Gerda Alexander und
Physiotherapie

Barbara Seitz

Offenburgerstr. 25

79341 Kenzingen

www.eutonie-seitz.de
www.eutonie-ausbildung.de
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