©r1ocu FASZI®,

Ganzheitliches Faszientraining

Ubungen mit dem FASZIO Ring

o Den Ring nach oben fiihren

1.1 1.2

Im aufrechten Stand den Ring mit beiden Hianden vor dem Brustkorb halten. Uber den Kopf fiihren und anschlieBend
wieder absenken.

6 Armpositionen variieren

» ~
< N
36 B\&,

P
Y
-
N
D

2.1 2.2 23 2.4 25 2.6

Den Ring vor dem Brustkorb halten. Die Bildfolge zeigt Armpositionen vor dem Korper, Giber dem Kopf und hinter dem
Riicken sowie unterschiedliche Griffstellungen.

e Seitneigung im gekreuzten Stand

3.1 3.2

Die Beine kreuzen und den Oberkérper seitlich neigen. Den Ring mit beiden Handen begleiten; die zweite Position zeigt
den Ring einhandig tiber dem Kopf.

Bei korperlichen Beschwerden konsultieren Sie Ihren Arzt oder Therapeuten.
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©r1ocu FASZI®,

Ganzheitliches Faszientraining

Ubungen mit dem FASZIO Ring

o Den Ring zwischen den Beinen halten

4.1 4.2 4.3 4.4

Den Ring zwischen den Oberschenkeln oberhalb der Knie halten. Die Ringform verandern und das Gewicht mit
geoffneten Armen seitlich verlagern.

e Den Oberkorper in verschiedene Richtungen neigen
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Den Ring einhdndig halten. Die Bildfolge zeigt eine Seitneigung sowie verschiedene Vorneigungen mit veranderter
Position des Ringarms.

o Vorbeugen mit dem Ring

6.1 6.2

Im Stand mit Abstand zwischen den FiiBen den Ring vor dem Brustkorb halten. Die Knie beugen und den Oberkdrper mit
dem Ring nach vorne unten neigen.

Bei korperlichen Beschwerden konsultieren Sie Ihren Arzt oder Therapeuten.
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©r1ocu FASZI®,

Ganzheitliches Faszientraining

Ubungen mit dem FASZIO Ring

o Den Ring drehen und verformen
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Den Ring mit beiden Handen vor dem Brustkorb halten. Durch wechselnde Handpositionen den Ring drehen und seine
Form verandern.
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e Den Ring absenken und zusammendriicken
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Den Ring mit beiden Handen tGber dem Kopf halten. Vor den Brustkorb absenken und dabei von beiden Seiten
zusammendriicken.
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0 Gewichtsverlagerung im weiten Stand
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Im weiten Stand den Ring vor dem Brustkorb halten. Das Gewicht seitlich verlagern, ein Knie beugen und den Ring
diagonal zur jeweiligen Seite fihren.

@ Den Ring mit dem FuB fiihren
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Den Ring mit dem Vorful3 aufnehmen. Im Einbeinstand das Spielbein nach vorne, seitlich und tber die Korpermitte
fuhren; die Arme begleiten die Bewegung.

Bei korperlichen Beschwerden konsultieren Sie Ihren Arzt oder Therapeuten.

© TOGU GmbH www.togu.de
V2026/01f



©r1ocu FASZI®,

Ganzheitliches Faszientraining

Ubungen mit dem FASZIO Ring

Q Den Ring im VierfiiBBlerstand fiihren

1.1 11.2 1.4

Den Ring am FuB halten und das Bein im Vierfii8lerstand anheben. Die Bildfolge zeigt gebeugte und gestreckte
Beinpositionen sowie unterschiedliche Stltzpositionen.

@ Seitneigung und Drehung im Seitensitz

12.1 12.2 12.3 124

Im Seitensitz eine Hand auf der Matte abstiitzen und den Ring mit der anderen Hand halten. Den Ring liber den Kopf
fuhren und den Oberkdorper seitlich neigen oder drehen.

@ Beinpositionen in Riickenlage

13.1 13.2

In Riickenlage die Arme Gber den Kopf ablegen und die Beine anwinkeln. Die Bildfolge zeigt eine getffnete Beinposition
und aufgestellte Knie.

@ Stand auf dem Ring

& & & A
Iy ,A ))Cl’..;. Q;,:
14.1 14.2 14.3 14.4 -

Den Ring flach auf die Matte legen und beide Fii3e darauf positionieren. Mit leicht gebeugten Knien das Gleichgewicht
halten und die Armposition verandern.

Bei korperlichen Beschwerden konsultieren Sie Ihren Arzt oder Therapeuten.
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