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6.Kursstunde Tensegrity Modell

Was ist das Tensegrity Modell?

Das Tensegrity Modell setzt sich aus den englischen Wortern ,tension” (Spannung) und ,integrity” (Zusammenhalt) zusammen. Es
beschreibt die Zusammenarbeit von festen (Knochen) und elastischen (Bindegewebe und Muskulatur) Einheiten innerhalb unseres Korpers.

Nur durch das Zusammenspiel von Zugspannung und Widerstand bekommt der Korper seine feste Korperform, seine Flexibilitat und eine

aufrechte Haltung. Durch unglnstige Zugverhaltnisse kann es zu Schmerzen oder Funktionseinschrankungen im gesamten Netzwerk kom-

men. So kann eine unbewegliche Faszie in der Wade das System so aus dem Gleichgewicht bringen, dass du einen verspannten Nacken

bekommst.

MEHR - DIMENSIONAL

Trainiere nicht zu einseitig Ver-
suche mehrdimensional und
abwechslungsreich zu trainie-

ren.

2

VOLLE AMPLITUDE

Nutze deine Flexibilitat! Achte
darauf immer die vollen Bewe-
gungsamplituden auszunut-
zen.
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ABWECHSLUNGSREICH

Regelmalig & abwechslungs-
reich flr das Spanungsgleich-
gewicht ohne Fehlstellungen,

& -druck oder Verspannungen.

Trainiere regelmaBig! Ein regelmaBiges & abwechslungsreiches Training halt

das gesamte Netzwerk im Spannungsgleichgewicht und verhindert so

Fehlstellungen, Druckbelastungen und Verspannungen.




