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Faszientraining

mit Yin-Yoga

Dirk Bennewitz & Andrea Kubasch

s
sUse it or loose it"

Um unseren Bewegungsapparat gesund und fit zu halten,
ist es am effektivsten, den Kérper abwechselnd sinnvoll zu
belasten und sich erholen zu lassen. Diese Erkenntnis ist
uralt und immer noch genau richtig. Die industrielle Re-
volution und die digitale Revolution haben uns ein beque-
mes Leben beschert. Wir missen uns nicht mehr vor wil-
den Tieren in Acht nehmen, nicht mehr jagen gehen und
nicht mal mehr herumlaufen, wenn wir es nicht wollen.
Mit dieser Entwicklung einher ging auch eine permanente
Reduktion der physischen Arbeit, die Menschen erledigen
mussen. Der Ausgleich von Aktivitdt und Bewegung ist
also auch hier gestdrt — nur dass wir jetzt nicht entspannt
herumsitzen, wahrend Maschinen die Arbeit machen. Son-
dern wir haben uns Stress und Hektik auf andere Weise
zugelegt.

Das Prinzip von positiver Belastung und Ruhephasen aber
ist genau das, was uns guttut. Nicht nur auf physischer
Ebene, sondern auch in vielen anderen Systemen unseres
Lebens, beispielsweise beim Immunsystem oder in unseren
geistigen Fahigkeiten. Wenn die Mechanismen nicht regel-
maBig stimuliert werden, verlieren sie ihre Leistungsfahig-
keit und degenerieren. Deswegen sollten wir bis ins hohe

Alter uns bewegen und kreative Aufgaben l6sen. Eine Be-
tatigung wie das Yin-Yoga tragt ebenfalls dazu bei, gesund
und fit zu bleiben — und bringt uns dartiber hinaus noch
auf einen Weg der Selbsterkenntnis.

Was ist Yin-Yoga?

Yin-Yoga ist eine statische Praxis. Die Positionen werden
ohne Eile und Hektik eingenommen und dann Uber drei
bis funf Minuten gehalten. Wenn man in der Haltung ist,
versucht man die beteiligte Muskulatur zu entspannen.
Yin-Yoga wirkt auf sogenannte Targetzones: Bereiche im
Korper, auf die die spezielle Asana hauptsachlich abzielt
und in denen sie ihre Wirkung entfaltet. Es sind die Gelen-
ke, Faszien und Bander. Gleichzeitig folgt auch Yin-Yoga
der Idee, dass die Lebensenergie der Aufmerksamkeit folgt
und dass so beim Uben in den betroffenen Kérperzonen
Heilung stattfindet.

Yin-Training versus Yang-Training

In unserem Korper gibt es unterschiedliche Strukturen, fur
die sich unterschiedliche Formen von Training anbieten. Es
sind Yang- und Yin-Strukturen. Zu den Yang-Strukturen
zahlen unsere Muskeln, unser Blut und unsere Haut. Kno-

Aus sportivo turnen und sport (5-2021) - Mit freundlicher Genehmigung: © Pohl-Verlag Celle GmbH WWW.POhI'VQ‘IQg.COﬂI



chen, Bander und Gelenke werden dem Yin zugeordnet.
Je hoher der Dichtegrad einer Kérperstruktur ist und je un-
flexibler und fester sie ist, desto mehr Yin-Anteil steckt in
ihr.

Fur Muskelfasern ist es das beste Training, sie rhythmisch
zu kontrahieren und auf verschiedene Arten Bewegungen
auszuflhren — ein Yang-Training. Muskelfasergewebe ist
elastisch und damit genau fur diese Art von Training ge-
macht. Ein yin-artiges Muskeltraining hingegen, bei dem
man die Kontraktion Uber drei Minuten aufrechterhalt,
ist nicht sinnvoll, ganz im Gegenteil, es kann den Muskel
sogar schadigen. Krampfe, Muskelfaserrisse, krampfartige
Stérungen der Motorik und Ubersensibilitat der Nerven
kdnnen die Folge sein.

Die Yin-Strukturen in unserem Korper trainiert man am ef-
fektivsten mit einem Yin-Training, also dem Yin-Yoga. Die
Gelenke und Bander enthalten einen hohen Kollagenan-
teil, das verleiht ihnen die nétige Festigkeit und Stabilitat.
Das Training darf allerdings keine ruckartigen Bewegun-
gen enthalten, es ist sanft und statisch. Also: Kein yang-
artiges Training auf Yin-Strukturen anwenden!

Alles hat seine Zeit

Um das optimale Verhaltnis von yin- und yang-orientierten
Trainingseinheiten fur sich herauszufinden, ist es sinnvoll,
sich den jeweiligen Lebensabschnitt bewusst zu machen,
in dem man sich befindet. Kindheit, Jugend und junges
Erwachsenenleben ist die Zeit fur Uberwiegend yang-ar-
tige Betatigung. Wir bauen unseren Muskelapparat auf.
Das Gleichgewicht der beiden Prinzipien findet sich unge-
fahr zwischen dem 25. und 35. Lebensjahr. Dann beginnt
schon unser Alterungsprozess und wir werden steifer und
unbeweglicher. Wir werden im wahrsten Sinne des Wor-
tes stabiler und unflexibler, wenn wir alter werden. Auch
unser Geist und unser duBeres Verhalten werden oft im
gleichen MaBe unbeweglich und fester. In dieser Lebens-
phase ist es nétig, mehr Yin-Aktivitaten in das Training zu
integrieren. Tipp: Trainiere Yin-Yoga am besten zwei- bis
dreimal pro Woche.

Training fiir Gelenke und Bander

Yin-Yoga trainiert tatsachlich auch die Gelenke. Die Vor-
stellung, Gelenke zu trainieren, mag unsinnig und sogar
gefahrlich erscheinen. Das trifft jedoch nur auf Yang-Trai-
ning zu. Tatséchlich sind die Ubungsformen des Yin-Yoga
sinnvoll und gesundheitsférdernd fir unsere Gelenke. Die
mechanische Stimulation halt die Bander geschmeidig und
stark. Die moderate Belastung fuhrt dazu, dass der Kor-
per reagiert und sie kraftigt. In der physischen Yoga-Praxis
machen wir mit unserem Kérper drei verschiedene Dinge:
Wir Uben Druck auf ihn aus. Wir dehnen und strecken ihn.
Wir verdrehen ihn.

Die positiven Auswirkungen dieser Bewegungen spiegeln
sich korperlich, energetisch und geistig/emotional wieder.
In Vorwartsbeugen dehnen wir beispielsweise das Binde-
gewebe und die Bander unseres Ruckens. In Drehungen
der Wirbelsdule stimulieren wir die einzelnen Wirbelgelen-
ke und die darum liegenden Gewebestrukturen. Und in
einer Ruckwartsbeuge Uben wir Druck auf die einzelnen
Wirbelkorper aus. All diese Stimuli sind sehr gesund, wenn
man sie ausfihrt, ohne sein Limit zu Uberschreiten. Das
aber wird bei jedem Menschen etwas anders aussehen.

Spannung

Spannung entsteht durch muskuldren Widerstand und
Steifheit im Bindegewebe. Normalerweise sind Muskeln
dazu in der Lage, ihre Lange durch Dehnung zu vergro-
Bern. Ein aufgewarmter Muskelstrang hat die Kapazitat,
sich um bis zu 50 Prozent zu verldngern. Das umliegende
Bindegewebe passt sich dem an — allerdings nur, wenn es
regelmaBig die entsprechende Stimulation erhalt. Muskeln
halt man am besten gesund, indem man sie mit Bewegun-
gen fordert und anschlieBend dehnt. Die Dehnbarkeit in
den Muskeln, aber ebenso im Bindegewebe dieses Kom-
plexes beschrankt den Bewegungsradius. Dieser Effekt
wird im Yin-Yoga als “Spannung” definiert.
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Wie entstehen (Ver-)Spannungen?

Muskuldre Spannung entsteht unter anderem durch Uber-
maBige sportliche Beanspruchung. Wer viel lauft oder
Fahrrad fahrt, neigt zu verkirzten Rickseiten der Ober-
schenkel. Wenn man sich gar nicht bewegt und nur am
Schreibtisch sitzt, ist der Effekt, was die Spannungen an-
geht, vergleichbar: Die unterforderten Muskeln degenerie-
ren und werden unbeweglicher.

Neben diesen eher mechanischen Griinden gibt es noch
die mentalen Einflisse. Unser Korper ist einerseits ein Ab-
bild unseres Geistes und andererseits ein Produkt unseres
bisherigen Lebens. Als Menschen neigen wir haufig dazu,
an Dingen und Gedanken festzuhalten. In unserem west-
lichen Lebensmodell wird das mit sozialem Status belohnt:
Wer Geld und viele Dinge angehauft hat, wird als erfolg-
reich eingestuft. Der Preis flr dieses im Yoga ,Anhaften”
genannte Verhalten ist Stress.

Der Korper ist wie ein Aufnahmegerat, das Unfélle, Opera-
tionen und Traumata jeder Art abspeichert.

Unser Kérper baut auch zum Schutz von ehemals verletz-
ten Strukturen muskuldre Spannungen auf, um die betrof-
fenen Areale abzusichern. Fast immer fuhrt das zu einer
erhéhten Grundspannung um diesen Bereich herum. In
unserem taglichen Leben splren wir diese Begrenzungen
irgendwann nicht mehr und empfinden sie als normal.
Oder wir denken sogar im Gegenteil, wir seien entspannt.

Traumata und Verletzungen, die das Bindegewebe be-
treffen, fUhren zu einer Verdickung an dieser Stelle. Zum
Schutz der verletzten Kérperteile wird das umliegende Bin-
degewebe starker und fester — und das bleibt dann auch
so, wenn man es nicht dehnt. So bilden sich Narben. Das,
was man oberflachlich auf der Haut sieht, ist aber nur die
Spitze des Eisberges. Mit einer bestandigen Yin-Yoga-
Praxis allerdings l6sen sich solche inneren Verspannungen
und man ist in der Lage, die Selbstheilungskrafte des Kor-
pers zu aktivieren. (Abb. 1)
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Frei von Riickenschmerzen

Ruckenschmerzen sind zu einem gesamtgesellschaftlichen
Kernproblem geworden. Leider. In den regelmaBig verof-
fentlichten Statistiken zu den haufigsten Krankheitsbildern
liegen immer wieder Rickenschmerzen und Depressionen
auf den vordersten Rangen. Dabei sind nur etwa drei bis
funf Prozent der Rickenbeschwerden tatsachlich auf Scha-
digungen oder strukturelle Erkrankungen der Wirbelsaule
zurlickzuftihren. Dazu gehéren Tumore an der Wirbelsau-
le, unfallbedingte Briiche und Deformationen oder Entzin-
dungen. Der verbleibende riesige Rest hat muskuldre und
fasziale Ursachen. Und mit dem yogischen Wissen, dass
K&rper und Geist eine Einheit bilden, kénnen wir uns die-
sem Themenbereich konstruktiv ndhern. Verspannungen
und Versteifungen kénnen wir mit moderater Bewegung
und Stimulation tatsachlich in den Griff bekommen. Wich-
tig: Wer akute Probleme habt, konsultiert unbedingt einen
Spezialisten, bevor mit den Yin-Yoga-Programmen begon-
nen wird.

Yin-Yoga-Praxisteil mit dem Foamroller

Eine regelmaBige Yin-Yoga-Praxis mit einem Foamroller
|6st Verspannungen und Verhartungen in Muskeln und sti-
muliert die Faszien. Der Foamroller wird langsam genutzt,
das heift, man bewegt sich sehr langsam darUber. Je lan-
ger ein Durchgang, um so effektiver ist das Training und
die Tiefenwirkung.

Folgend einige Yin-Yoga-Ubungen mit dem Foam-
roller.

Crash-Test-Hammies

Mit dieser Ubung bringt man die Riickseiten der Ober-
schenkel in Form. Dieser Bereich tendiert zur Versteifung
und dies verkleinert den Bewegungsradius der Hifte.

Setze Dich mit einem ausgestreckten und einem angewin-
kelten Bein auf den Boden. Platziere den Roller unter dem
FuBgelenk und hebe das Gesal an. Stltze Dich mit den
Armen ab und rolle ganz langsam Uber den Roller, bis er
am GesaB ist. Dann wieder zurlick zu den FuBgelenken.
(Abb. 2)
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Wiederhole die Ubung fir zwei bis drei Minuten und
wechsle dann die Seite. Komme anschlieBend zum Aus-
gleich in die Relax-Position.

Back Roll

Der Zielbereich dieser Ubung ist der gesamte Riicken. Be-
sonders im unteren Rucken sitzen feste Bindegewebe und
weitere fasziale Strukturen. Das Ausrollen fuhrt - regelma-
Big angewendet- zu einer steten Erneuerung des Binde-
gewebes im Rucken, das dann zudem umso besser immer
wieder mit frischer Energie versorgt wird.

Setze Dich auf den Roller. Neige den Oberkérper nach hin-
ten und verschranke die Arme vor der Brust oder hinter
dem Kopf. Rolle jetzt langsam den Rucken hinauf, bis Du
am Nacken angekommen bist. Dann rolle wieder langsam
nach unten. (Abb. 3)

Wiederhole das Ganze fur zwei bis drei Minuten.

IT-Band-Roll

An der AuBenseite unserer Beine befindet sich der lliotibi-
altrakt. Das ist eine muskulare und fasziale Verbindung von
der Hufte bis hinunter zum FuBgelenk. Die Hauptaufgabe
dieser Konstruktion ist es, unsere Beine zu stabilisieren,
z.B. beim Laufen. Deshalb heiBen die Muskeln dort auch
Abduktoren. Bei zu starker Beanspruchung wird der Be-
reich fest — er reagiert damit auf die Belastungen, die auf
ihn einwirken. Im Hinblick auf die Gesundheit der Knie ist
diese Rollmassage wertvoll.

Setze Dich gerade hin und drehe dann auf eine Seite. Plat-
ziere den Roller unter der Hufte und lass das andere Bein
aufgestellt. Rolle jetzt langsam von oben bis hinunter zum
FuBgelenk. Wenn Du am Unterschenkel bist, kann das Bein
gerade bleiben — aber es kann auch abgeknickt sein. Kom-
me danach wieder nach oben. Ein Durchgang sollte auch
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hier zwei bis drei Minuten dauern. Danach die andere Seite
massieren. Nehme danach die Relax-Position ein. (Abb. 4)
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Pretty Knees

Bei dieser Ubung beschaftigen wir uns mit der Schienbein-
muskulatur. Sie beginnt am Unterschenkel knapp unterhalb
der Knie und ist fur die Beugung des FuB3es verantwortlich.
Bei Fehlistellungen der FiBe kann es zu Problemen in die-
sem Bereich kommen, von denen auch die Faszien betrof-
fen sein kdnnen. Das Ausrollen belebt Teile des Kérpers
neu und stoBt die Regeneration an.

Komme auf die Knie und lege den Roller kurz unterhalb
der Knie unter die Schienbeine.

Neige Dich jetzt leicht zu einer Seite und rolle wieder nach
oben und zur anderen Seite geneigt erneut nach unten.
Beweg Dich zum Ausgleich in die Relax-Position. (Abb. 5)
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Relax-Position

In dieser Position kommt man zur Ruhe und die Energie
kann flieBen.

Lege Dich auf den Rucken und &ffne leicht die Beine und
Arme. SchlieBe die Augen und komme ganz bei Dir an.
Bleibe so fur mindestens drei bis finf Minuten und versu-
che Dich wahrend dieser Zeit nicht zu bewegen. Alle Reize
sind ausgeblendet. (Abb. 6)
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