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Die Teilnehmer/innen erhalten ein Basiswissen zur Faszienanatomie 
Sie kennen deren Wichtigkeit für die Bewegung
Sie kennen die verschiedenen Zugangswege, um Faszien anzusprechen
Sie kennen einige Übungen für jeden Zugangsweg
Sie wissen, wie Sie das erworbene Wissen in Ihrem eigenen Unterricht einfließen 
lassen können

09.00 – 09.15 Begrüßung, Ablauf, Inhalt, Ziel
09.15 – 10.45 Anatomie & Physiologie – Faszien kurz & prägnant
   die 4 Zugangswege mit Beispielen
10.45 – 11.00 Pause
11.00 – 12.30 FaszienYoga Praxis 1
12.30 – 13.45 Mittagspause
13.45 - 14.15 Besprechung der Praxis am Morgen
14.15 – 15.45 FaszienYoga Praxis 2
15.45 - 16.00 Tipps für die Umsetzung

BESCHREIBUNG
Tagesworkshop FaszienYoga

Ziele 

An diesem Tag bekommst du einen Einblick in die aktuelle Faszienforschung sowie 

neue Impulse, die du in deinem Unterricht einsetzen kannst, um gezielt und viel-

fältig auf die Faszien einzuwirken. Wir nutzen die Formbarkeit des Bindegewebes, um innere 

Räume zu weiten und dadurch unsere Körperstruktur neu auszurichten und zu ordnen. Wichtig ist 

dabei, möglichst vielfältige Impulse zu setzen. Wir klopfen, schütteln, schwingen und federn und 

erforschen mit sinnlichen Mikrobewegungen den inneren Raum. 

Eines von LuNa`s Zielen ist es die Essenz der zeitlosen Yoga-Lehren in einer lebendigen, alltags-

nahen und verständlichen Sprache weiterzugeben, damit sie bewusst in den Alltag und ins Leben 

integriert werden können. Musik, Freude und Leichtigkeit gehören für sie genau so zum Unterreicht 

wie Achtsamkeit, Kraft und Stille.

Was dich erwartet:



In dieser Yoga-Praxis nutzen wir myofasziale Release-Techniken und wir üben uns 

in die Kunst der Entschleunigung ein. Die intensive und gleichermaßen erholsame und re-

generierende Yoga-Praxis lässt Stress und Anspannung schmelzen. Wir sinken über verschiedene 

MyoFascialWerkzeuge, um mit Selbst-Massage-Techniken das Gewebe zu hydrieren, Verfilzungen und 

Verhärtungen zu lösen und festes Gewebe zu befreien. Wir drücken sogenannte Triggerpunkte, sinken 

und schmelzen über den MyoFascial Dome bzw. Ball. Der Rücken entspannt sich, der Nacken wird 

freier und du erlebst eine Aufrichtung – ganz mühelos und leicht.

BESCHREIBUNG
Tagesworkshop FaszienYoga

FaszienYoga 1  

FaszienYoga 2  

Groupfitnessday 2016
1. Oktober 2016 - St. Pölten
Robert Steinbacher und weitere 
internationale Presenter warten auf dich!
Alle Infos ab April 2016 unter 
www.uniontrendsport.at

In dieser FaszienYoga-Praxis verbinden wir Yoga-Haltungen mit einer impulsge-

benden Atmung und einer speziellen „Druck- und Sinktechnik“. Unsere Aufmerk-

samkeit in der asana-Praxis liegt weniger auf dem Einsatz von Muskelkraft, als vielmehr auf 

einem sogenannten „Energetic Alignment“, bei welchem wir lernen, Faszien dreidimensional 

im Raum zu spannen und zu dehnen. Wir tauchen mit allen Sinnen tief in unseren Körper 

ein und erforschen die myofaszialen Leitbahnen für eine ausgewogene und ausgeglichene 

Haltung. Wir experimentieren mit multidirektionalen und dynamischen Dehnimpulsen über 

ganze Faszienzüge, statt einzelne Muskeln zu dehnen. Wir schütteln, federn und schwingen 

und stärken die Rebound Elastizität des Gewebes. Wir springen lautlos wie die Ninjas und 

erforschen mit sinnlichen Mikrobewegungen den inneren Raum.



Lucia Nirmala (LuNa) Schmidt ist Yogalehrerin BDY/EYU, Atemtherapeutin, Bodyworker 

(Thai-Massage und Watsu) sowie Beraterin für Psychosomatische Medizin (nach Dr. Ruediger 

Dahlke). 
Seit 1993 ist sie in der Erwachsenenbildung tätig und gefragte Dozentin innerhalb verschiedener 

Yogalehrer-Ausbildungen in der Schweiz und in Deutschland. 

Luna ist mehrfache Buchautorin, leitet weltweit Seminare und unterrichtet an ihrem 

Ausbildungsinstitut BodyMindSpirit in Zürich.

Offset- und Digitaldruck • Textilien • Tafeln 
Werbebanner • Transparente • Rollups • Webdesign
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Alles rund um den Druck - von der kleinsten Karte 
über Bücher bis hin zum größten Plakat.
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höchstleistungen
mitten in europa 

PORTRAIT
Lucia Nirmala Schmidt
(Schweiz)

LuNa Schmidt 
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             Sonntag, 24. April 2016

     St. Pölten, Sport.Zentrum.NÖ, Dr. Adolf Schärfstr. 25, 3100 St. Pölten 

Zielgruppe: Übungsleiter/innen, Trainer/innen und Sportlehrer/innen, die im Fitness- und 
Gesundheitssport aktiv sind. Menschen, die sich bei Bewegung wohl fühlen, Neues erleben 
und einen inspirierenden, gesunden Tag genießen wollen.

INFORMATIONEN
Wissenswertes 

Termin:

Ort:

Auskunft und Anmeldung:

Seminargebühr für Mitglieder der Sportunion, ÖFT, Raiffeisen-Kunden

Bei Anmeldung und Einzahlung: bis 8. April 2016
Euro 60.- 

ab 9. April 2016
Euro 70.-

... für Teilnehmer, die nicht den oben 
angeführten Organisationen angehören: Euro 70.- Euro 80.- 

Anmeldung möglich auf der Homepage 
www.uniontrendsport.at bzw. per Mail
union.trendsport@a1.net oder Telefon 
0664 / 31 28 660 und 0676 / 92 16 280
Seminarleitung: Erik Wöll

Der Seminarbeitrag ist gleichzeitig mit der schriftlichen Anmeldung auf das Vereinskonto von 
Union Trendsport Weichberger bei der Raiffeisenbank Region St. Pölten, 
IBAN AT70 3258 5000 0121 3636, BIC: RLNWATWWOBG, einzuzahlen – Zahlungsbestäti-
gung bitte zum Seminar mitnehmen. Gilt als Eintrittskarte. Nach Anmeldung und Einzahlung 
erfolgt keine separate Einladung!

Seminareinzahlung:



www.rbstp.at

Wenn
,
s um Sport geht,

          ist nur eine Bank meine Bank!
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PARTNER
Bei uns finden Sie bestes Catering und die 
schönste Hochzeitslocation in ganz St. Pölten:
Telefonkontakt:
Christian Zwieselbauer 0699/81679026
E-Mail: office@gastro-zwieselbauer.at
Homepage: www.gastro-zwieselbauer.at


