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Struktur Ubungen
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Strukturiibungen — als Basis flir Losgelassenheit!

Wenn du , Loslasst” fallst du runter!

Loslassen ist also nur bedingt eine Lésung. Wir brauchen eine Bewegungsart in unserem Korper die uns eine Struktur
gibt, dadurch haben wir in uns eine Stabilitat, was ist die Basis um ,loslassen” zum koénnen.

Stabilitat in der Struktur, Knochen, Sehnen, Faszien, Gelenken, das richtige Stehen und die Anwendung in der
Bewegung!

"Loslassen" kann in verschiedenen Kontexten unterschiedliche Bedeutungen haben. Im Kontext der korperlichen
Bewegung und der Erhaltung der Korperstruktur ist es wichtig zu verstehen, dass "Loslassen" allein méglicherweise
nicht ausreicht, um Stabilitdt und Kontrolle zu gewéhrleisten. Tatsachlich kann zu viel "Loslassen" zu Unstabilitat
flhren.

Eine angemessene Korperstruktur, die Stabilitat und Balance bietet, ist entscheidend fiir eine gesunde Bewegung.
Diese Struktur umfasst das Skelett, die Muskulatur, die Sehnen, Gelenke und die Faszien. Sie ermdglicht es, den
Korper aufrecht zu halten, Krafte zu Ubertragen und Bewegungen effizient auszufihren.

Wahrend "Loslassen" wichtig sein kann, um unnétige Spannungen und Verspannungen in Muskeln und Geweben
abzubauen, sollte dies nicht auf Kosten der Stabilitat gehen. Stattdessen ist es ratsam, eine gesunde Balance
zwischen "Loslassen" und "Halten" zu finden. Das richtige Stehen und die richtige Anwendung in der Bewegung,
einschlielRlich der Aktivierung der richtigen Muskelgruppen zur Stabilisierung, sind entscheidend, um die Struktur
und Stabilitat des Korpers zu erhalten.

Die Struktur im Menschen bezieht sich auf die anatomische und funktionelle Organisation des Kérpers.
Sie umfasst das Skelett, die Muskulatur, die Gelenke, die Sehnen, die Bander und andere
Gewebestrukturen, die den Kérper zusammenhalten und ihm Stabilitat verleihen. Diese Strukturen
ermoglichen es dem Menschen, sich aufrecht zu halten, sich zu bewegen und verschiedene
Aktivitaten auszufihren.
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