KIEFER-KORPER-KURS

Becken, Riicken & Kiefer — Entspannung durch
Verbindung

# Einleitung

Unser Korper ist ein fein abgestimmtes System, in dem alles miteinander verbunden ist. Besonders das
Iliosakralgelenk (ISG) — die Verbindung zwischen Becken und Wirbelsaule - spielt eine zentrale Rolle fur
Stabilitat und Beweglichkeit.

Wenn hier Spannungen entstehen, reagiert oft nicht nur der untere Rucken, sondern auch Nacken und
Kiefer.

Uber tiefe Muskelschichten, Faszien und die Atembewegung sind Beckenboden, Zwerchfell und Kiefer
eng miteinander verknUpft. Ist eines dieser Elemente verspannt, beeinflusst das die anderen.

Mit den folgenden Ubungen bringst du Bewegung, Entspannung und Bewusstsein in diese zentrale
Kérperachse.

% 1. Beckenschaukel im Liegen
Ziel: Sanfte Mobilisierung des ISG und Entspannung der Lendenwirbelsaule.
Ausgangsposition:
Lege dich auf den Riicken, am besten auf eine Yogamatte oder eine feste, aber bequeme Unterlage.
Stelle beide Beine angewinkelt auf, FUBe etwa huftbreit.
Arme locker neben dem Kérper.
Durchfiihrung:
e Atme tief ein und lasse den unteren Rucken leicht ins Hohlkreuz gehen (der Rucken wélbt sich
minimal).
e Beim Ausatmen kippe das Becken langsam nach hinten, sodass der untere Ricken sanft auf die Matte
gedruckt wird.
* Spure, wie sich das Kreuzbein leicht bewegt — das ist das ISG.
Wiederhole die Bewegung ruhig und flieBend, 10-15 Mal.
Tipp: Nach ein paar Durchgangen kannst du kleine Kreise mit dem Becken machen - erst mit, dann
gegen den Uhrzeigersinn. Das wirkt besonders l6send auf das ISG.

Wirkung:

Sanfte Mobilisierung des ISG.

Entlastung der Lendenwirbelsaule.
Aktivierung der tiefen Rumpfmuskulatur.

Férderung der Durchblutung und Lockerung verspannter Muskulatur. [=] 3= =]

I Wichtig: Die Ubung sollte immer angenehm sein — nie mit Gewalt in eine Bewegung gehen. F
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2. Piriformis-Dehnung (,,Figur-4-Dehnung*)
Ziel: Spannung im GesaB lésen und Druck auf das ISG reduzieren.

Ausgangsposition:
Lege dich auf den Rucken, Beine angewinkelt, FliBe aufgestellt.
Durchfiihrung:
e Lege deinen rechten FuB auf dein linkes Knie, sodass ein ,,4“-férmiges Muster entsteht.
e Greife nun mit beiden Handen unter dein linkes Bein (entweder den Oberschenkel oder das Schienbein).
e Ziehe das linke Bein sanft Richtung Brust, bis du eine Dehnung in der rechten GesaBhalfte spurst.
¢ Halte die Position etwa 30-60 Sekunden . Atmen dabei nicht vergessen.
* Dann langsam lésen und Seite wechseln.
Tipp: Wenn du magst, kannst du mit jeder Ausatmung das Bein ein kleines Stlick ndher zur Brust ziehen -
aber immer schmerzfrei.

Wirkung:

Dehnt den Piriformis-Muskel (der haufig das ISG ,,blockiert®).

Entlastet Druck vom Kreuzbein und unteren Ricken.

Verbessert die Beweglichkeit der Hufte.

Nach der Ubung kurz liegen bleiben und spiren, wie der Riicken sich lockert.

# 3. Kiefer- & Beckenpendel im Sitzen
Ziel: Verbindung von Becken und Kiefer herstellen und ganzheitliche Entspannung férdern.

Ausgangsposition:
Setze dich aufrecht auf einen Stuhl oder in den Schneidersitz.
FUhle deine Sitzbeinhdcker auf der Unterlage.
Schultern locker, Kiefer entspannt, Zunge liegt locker am Gaumen hinter den oberen Schneidezahnen.
Durchfiihrung:
* Beckenbewegung: Schaukle das Becken sanft vor und zurtick — ganz klein und flieBend.
* Kieferintegration: Wenn das Becken nach vorn kippt, 6ffne den Mund leicht, als wirdest du leise ,,Aaah“
sagen. Wenn das Becken nach hinten kippt, schlieBe den Mund wieder entspannt.
e Atmung: Atme ruhig und gleichméaBig, spure, wie Atem, Becken und Kiefer miteinander mitschwingen.
e Wiederhole 10-15 Mal, bleibe dann still sitzen und beobachte nach.

Wirkung:

Loést Spannungen im Kiefer- und ISG-Bereich.

Fordert das Zusammenspiel von Beckenboden, Zwerchfell und Kiefer.
Unterstutzt eine aufrechte, naturliche Haltung.

Wirkt beruhigend auf das Nervensystem.

# Abschluss - Integration und Nachspiren
Lege dich zum Abschluss in Ruckenlage oder bleibe ruhig sitzen. Spure den Kontakt deines Kérpers mit dem
Boden, die Weite deines Atems, die Leichtigkeit im Becken und im Kiefer.
Vielleicht merkst du: Wenn das Becken loslasst, entspannt sich auch der Kiefer — und wenn der Kiefer weich
wird, kann der ganze Korper folgen.
So entsteht innere Balance und ein Gefuhl von Verbundenheit zwischen unten und oben, innen und auBen.
Atme tief ein, aus — und nimm dieses Gefuhl mit in deinen Alltag.
Hinweis: Bei starken Schmerzen, Kribbeln oder Taubheitsgefuhlen, die ins Bein ausstrahlen,
konsultiere bitte einen Arzt oder Physiotherapeuten. E“—"-ﬁ af@
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