Gottfried Eckert

Die M.Y.O.F.A.S.C.1.A.-

Routine

Faszi(e)nierend einfaches
Express-Mikroprogramm ...







@}YIOIFIAISICIIIAI-Routine



F

()

2 Morgen werden wir
wied eboren.
Was heute tun,

zahlt ah@gisten.“
Buddha .akyamuni

”~
)
©

R
\
%
(o
%
%
&
%
%
6.
4

R



& .
¢,
@ied Eckert

“

®
Die M.Y.0.F.A.S.C.I.A.-Routine



Ebook zur Publikation ,Die M.Y.O.F.A.S.C.I.A.-Routine™ von Gottfried Eckert (Verlag:
3TRUST e.K.), ISBN: 978-3-945249-34-5

Wichtiger Hinweis/Haftungsausschluss:

Verlag und Autor haben sich um die Richtigkeit und Vollstéandigkeit der Inhalte dieses Ebooks und
der zur Verfigung gestellten Daten und Informationen bemuht. Trotzdem koénnen Fehler nicht
vollstéandig ausgeschlossen werden. Eine Gewahr flr die Aktualitat, Korrektheit, Vollsténdigkeit oder
Qualitat der bereitgestellten Informationen kann deshalb nicht tbernommen werden.

Das in diesem Ebook vorgestellte Programm versteht sich ausdriicklich nicht als Therapie- oder
Heilungsprogramm. Es richtet sich prinzipiell an physisch und psychisch gesunde Menschen, die sich
bewusst sind, selbst die alleinige Verantwortung fir ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden zu tragen.
Gegebenenfalls ist vor Umsetzung des Programmes mit einem Arzt, Therapeuten o0.a. zu kléren, ob
das Programm und mithin die einzelnen MaBnahmen, Methoden, Verfahren, Ubungen oder Techni-
ken flr die betreffende Person geeignet sind. Verlag und Autor weisen vorsorglich und ausdriicklich
darauf hin, dass die abgegebenen Informationen nicht genutzt werden kénnen, um Krankheiten oder
Leiden eigensténdig zu diagnostizieren bzw. zu therapieren. Die Nutzung der Inhalte ersetzt in
keiner Weise die arztlich-medizinische bzw. therapeutische Diagnose, Behandlung oder Medikation,
sofern diese angezeigt sind. In diesem Zusammenhang sei auch auf die Bedeutung fachkundiger
medizinischer Untersuchungen, Beratungen und Behandlungen durch einen Arzt/Therapeuten des
Vertrauens besonders hingewiesen. Alle Leserinnen und Leser sind aufgefordert, selbst zu entschei-
den, ob und inwieweit sie MaBnahmen, Methoden, Verfahren, Ubungen oder Techniken ausfiihren.
Die Anwendung erfolgt mithin auf eigene Verantwortung.

Eine Haftung des Autors bzw. des Verlages und seiner Beauftragten oder Erfillungsgehilfen fir
Personen-, Sach- und Vermégensschaden ist ausgeschlossen.

Gottfried Eckert, «Die M.Y.O.F.A.S.C.I.A.-Routine»

© 2025 - 3TRUST e.K. | Verlag, Media & Services, www.3trust-media.com
Alle Rechte vorbehalten.

Dieses Werk einschlieBlich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschitzt. Jede Ver-
wertung auBerhalb der engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes ist ohne ausdriickli-
che Zustimmung des Autors und Verlages unzulassig. Dies gilt insbesondere fir Ver-
vielfaltigungen, Ubersetzungen, Mikroverfilmungen o0.4. und die Einspeicherung,
Verarbeitung und Verbreitung in elektronischen Medien.

Verlag: 3TRUST e.K. | Verlag, Media & Services, In der Schleth 7, D-56567 Neuwied,
Fon: +49 (0)2631 405535, Email: mail@3trust-media.com

Sitz: Neuwied, Inh.: Gottfried Eckert, HRA 20921 (AG Montabaur), UID: DE243977788
Idee, Konzeption und Realisierung: Gottfried Eckert

Autor: Gottfried Eckert

Redaktion/Layout: Gottfried Eckert

® www.leben-programm.de




Inhaltsverzeichnis
Vorwort
I EinfUhrung

II Die M.Y.O.F.A.S.C.I.A.-Routine

A Praxishinweise
B Set-up

C Microstarter

D Workout

E Finish

III Anhang

9
15
17
23
27
51
75
81

Auf ein Wort: AusschlieBlich aus Grinden der leichteren Lesbarkeit wird grundsatz-
lich auf Gendersternchen & Co. oder die gleichzeitige Angabe der mannlichen und
weiblichen Form verzichtet. Selbstverstéandlich sind in jedem Fall alle Personen (unab-
hangig von Geschlecht bzw. Geschlechtsidentitdt) gleichberechtigt mit angesprochen

und gemeint.



\ QJ
Vorwort

Herzlich willkommen. Schén, dass du da bist. Und schon,
dass du dich gerade liebevoll dem wichtigsten Menschen in
deinem Leben zuwendest. Dir selbst. Ganz herzlichen Dank,
dass ich dich auf deinem Weg begleiten darf. Danke flir dein
Interesse, deine Offenheit, deine Aufmerksamkeit und dein
Vertrauen. Danke flir deinen Mut zur Veranderung.

Faszien sind weit mehr als nur bindegewebige ,Wraps" un-
serer Muskeln. Sie konstituieren ein feinmaschiges, elasti-
sches Netz, das nahezu alle Strukturen des menschlichen
Korpers umhtllt und miteinander verbindet. Dieses faszinie-
rende Netzwerk spannt sich vom Scheitel bis zur FuBsohle
und macht den Kérper zu einer funktionellen Einheit.

Die hier prasentierte M.Y.O.F.A.S.C.I.A.-Routine erdffnet
einen besonders niedrigschwelligen, alltagstauglichen und
ressourcenschonenden Weg zu einer ganzheitlichen Faszien-
fitness.

Offeriert werden erlesene, praxiserprobte und effektive fas-
zienfokussierte Techniken und Ubungen in ,Shortcut"- und
Pareto-Qualitat fur die vitale Ad hoc-Selbstanwendung. Das
systematische Arrangement kreiert dabei einen Raum, um
bewusst und erfolgreich Veranderung zu initiieren und dau-
erhaft zu sichern.

Ich winsche dir nun viel Inspiration und Freude mit der
M.Y.O.F.A.S.C.I.A.-Routine. Alles Liebe, viel Glick und viel
Segen auf all deinen Wegen.

Herzlichst

Gottfried Eckert :-)
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Die M.Y.O.F.A.S.C.I.A.-Routine

Mission

Faszienfokussiertes Mikroprogramm

Ziel

Myofasziale Fitness - Myofascianess

Merkmale

systematisch
traditionell-modern
niedrigschwellig
express
ressourcenschonend
praxisorientiert
alltagstauglich
effektiv-nachhaltig

Inhalt

Compilation flir die Selbstanwendung:

B Set-up

C Microstarter
D Workout

E Finish

Anwendung

Anwenderkreis: grundsatzlich @alle (be-
ruflich/privat). Cave: Schwangerschaft,
bestimmte Altersgruppen, bestimmte Er-
krankungen bzw. gesundheitliche Ein-
schrankungen, Sonderfalle u.a.
Anwendungsdauer: individuell

!

A Praxishinweise:

Allgemeine Hinweise
Hinweise zur Anwendungspraxis
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Der Name ist Programm ...

Mobilitat

Yin & Yang

Offnung

Flow

Atmung

Stretching

ROUTINE

Cleanse

Integration
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Achtsamkeit

Must-dos ...

21/90-Regel: Praktiziere die M.Y.O.F.A.S.C.I.A.-Routine
mindestens 21 Tage, um sie als neue Gewohnheit in dein
Leben zu integrieren und mindestens 90 Tage, damit aus
der Gewohnheit ein Lifestyle wird.

Programmierung: Immer wenn, ... (Trigger), praktiziere
ich die M.Y.O.F.A.S.C.I.A.-Routine und férdere meine Fas-
zienfitness. HIER und JETZT!

DIE M.Y.O.F.A.S.C.1.A.-

ROUTINE

HFALTH

CONCEPTS (_ <
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Microstarter

Wichtiger Gesundheitshinweis:

Bei Erkrankungen, gesundheitlichen Problemen, Verletzun-
gen, Entziindungen, kérperlichen Einschrdnkungen, Befind-
lichkeitsstérungen o0.4., bei akuten bzw. chronischen
Schmerzen und nach Operationen bitte vor Ausfiihrung der
Techniken unbedingt &rztlich-medizinischen bzw. therapeu-
tischen Rat einholen und mégliche Risiken abkldren. Nicht in
der Schwangerschaft! Auf Druck- bzw. Klopftechniken bei
lokalen oder sonstigen Kontraindikationen verzichten. Bril-
lentréger und Hoérgerétetrager setzen bitte bei den betref-
fenden Techniken nach Bedarf zeitweise ihre Brille ab bzw.
nehmen ihr Hérgerdt heraus, sofern dies gefahrlos moéglich
ist. Aus hygienischen Griinden und um Infektionen zu ver-
meiden, sollten die Hénde vor der Anwendung unbedingt
grtindlich gewaschen und ggf. desinfiziert werden.

27
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Microstarter

Die Starter-Sequenz offeriert 10 einfache Techniken zur
myofaszialen und energetischen Ganzkoérperaktivierung.

Performance: B Stehen (Schulterbreiter Parallelstand)
Alternative: W Sitzen

Setting: m individuelle Dauer

& Flhre die Starter-Sequenz vorzugsweise vollstandig und
wie beschrieben durch. Bei Bedarf kannst du auch einzelne

Techniken situativ auswahlen.
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Ubersicht
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Workout

Wichtiger Gesundheitshinweis:

Bei Erkrankungen, gesundheitlichen Problemen, Verletzun-
gen, Entziindungen, kérperlichen Einschrdnkungen, Befind-
lichkeitsstérungen o0.4., bei akuten bzw. chronischen
Schmerzen und nach Operationen bitte vor Ausfiihrung des
Workouts unbedingt &rztlich-medizinischen bzw. therapeuti-
schen Rat einholen und mégliche Risiken abklaren. Nicht in
der Schwangerschaft!
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Workout

Das Workout umfasst 10 effektiv-nachhaltige faszienfokus-
sierte Ubungen.

I Performance: B Stehen (Schulterbreiter Parallelstand)
Setting: m individuell (Dauer/Anzahl)

& Fihre das Workout vorzugsweise vollstandig und wie
beschrieben durch. Bei Bedarf kannst du auch einzelne

Ubungen situativ auswéhlen.
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Ubersicht

Katapult

Freudenweide

Triumphbogen

Hubschrauber

.‘QD 2 Wagenheber
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@ Elefant

'.: Physio-Alphabet

Bergsteiger

Flamingo

AR S

¢ Ich. Jetzt. Hier. Alles frei.
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Finish

Wichtiger Gesundheitshinweis:
Bei gesundheitlichen Problemen bitte vor Umsetzung von
MaBnahmen &rztlich-medizinischen  bzw. therapeutischen
Rat einholen und mdgliche Risiken abkldren. Aus hygieni-
schen Griinden sollten die Hénde vor der Anwendung unbe-
dingt grindlich gewaschen und ggf. desinfiziert werden.
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Finish

AbschlieBend noch eine traditionelle Technik der inneren
Alchemie.

Performance: ™ Stehen (Schulterbreiter Parallelstand)
Alternative: W Sitzen

Setting: m individuelle Dauer

& Flhre die Technik wie beschrieben aus.

C b=
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¢ Ich. Jetzt. Hier. Alles heil.
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Gottfried Eckert
Die Vagus XiIconic-

Roufine

Gottfried Eckert

Das
V.A.G.U.S. PLUS-

Programm

Wie du deinen Vagusnery auf natirliche
und ganzheltliche Weise tralnlerst und
damitksrperiiche, gelstige und seellsche
Balance gewlnnst

V.A.G.U.S. PLUS-Programm

Media-Tipp [IEGINE
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Gottfried Eckert

Gottfried Eckert (Jahrgang 1966) ist Experte flir Gesund-
heitsforderung und -management. Er leitet das Institut flr
berufliche Bildung, Gesundheit und Soziales und ist Inhaber
der 3TRUST e.K.

Verlag

3TRUST e.K.

In der Schleth 7

D-56567 Neuwied

Fon: +49 (0)2631 405535
Email: mail@3trust-media.com Jdl 3
Internet: www.3trust-media.com ]
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3TRUST e.K. ist ein innovativer und praxisorientierter Medi-
endienstleister, der sich auf die Fachgebiete Gesundheit und
Soziales spezialisiert hat.
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Veranstaltungen & Co. WERBUNG

Ausbildungen, Seminare, Kurse, Trainings, Coachings
QiGong, Chan-Meditation, 5-Herzen-QiGong, Functional Qi-
Gong, Functional QiGong 5X, Augen-QiGong, Ricken-
QiGong, Tiger-QiGong, My-QiGong.Campus, My-QiGong.
Workshops (Jahresprogramme), My-QiGong.Profiling, My-
QiGong.Coaching, My-QiGong.Supervision u.v.m.

Institut fiir berufliche Bildung, Gesund-
heit und Soziales. Gottfried Eckert

In der Schleth 7

D-56567 Neuwied

Fon: +49 (0)2631 405535

Email: mail@my-qigong.company

Infos/Buchung: www.my-qigong.company

Strategischer Partner

WissGroup GmbH
Richard-Hemberger-Stral3e 7
D-69412 Eberbach

Fon: +49 (0)6271 77231

Email: m.paetzold@wissgroup.de WiSSGroup

Internet: www.wissgroup.de Ihr Dienstleister fir Wissensmanagement
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Gottfried Eckert

Traditionelles chinesisches
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Das Praxis-Handbuch
(Teil 1)

Traditionelles Augenfitness-Progra
Tech Kurz. Einfach. Effektiv

www.my-gigong.company

Traditionelles chinesisches
Augen-QiGong. Das Praxis-
Handbuch (Teil I)

Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-06-2
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Die QiGong-
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Gottfried Eckert

Professional Edition

Die QiGong-Apotheke
Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.
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Gottfried Eckert

Tiger-QiGong
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reiten ...

Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.
ISBN 978-3-945249-66-6
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Traditionelles chinesisches
Augen-QiG

Das Praxis-Handbuch

(Tell 11)

Systemdynamisch-funktionelles
Augenfitness-Programm
www.my-gigong.company
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Verlag: 3TRUST e.K.
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FUNCTIONAL
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Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-68-0

Gottfried Eckert
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Augen-QiGong

Das Praxis-Handbuch

(Teit 111)

Funktionell-energetische
Selbstregulationstechniken
www.my-qigong.company
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Handbuch (Teil III)

Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-09-3
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Autor: Gottfried Eckert
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SHAOLIN.SXG EDITION

SHAOLIN.SXG EDITION

SHAOLIN.SXG EDITION

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggul

Shaolin BaGua QiGong

Volistindiges Ubungssystem

Shaolin QiGong & Chan-Medi-
tation mit Meister Shi Xinggui
Shaolin BaGua QiGong Vol. I
Verlag: 3TRUST e.K.
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ISBN: 978-3-945249-01-7

SHAOLINESS EDITION

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Maister Shi Xinggul
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10 plus 3 Shaoliness-Praxisibungen
fur die Lebensmeisterschaft in Leichtighest

Shaolin QiGong & Chan-Medi-
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Energie in Harmonie

Verlag: 3TRUST e.K.
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Gottfried Eckert
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Shi Xinggui, Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.
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ISBN: 978-3-945249-05-5

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggul

Shaolin Luohan QiGong
Vol. I

Volistindiges Obungssystem
® Shaoiin Qi-Aktivierung

Shaolin QiGong & Chan-Medi-
tation mit Meister Shi Xinggui
Shaolin Luohan QiGong Vol. I
Verlag: 3TRUST e.K.

Laufzeit: ca. 75:50 min

ISBN: 978-3-945249-03-1

Functional QiGong Vol. I
(Musik-CD)

Autor: Gottfried Eckert u.a.
Verlag: 3TRUST e.K.
Laufzeit: ca. 60:00 min
ISBN 978-3-945249-35-2

EARTHNESS-MEDITATION. Meditation fiir deine Mitte (Musik-CD)
Autor: Gottfried Eckert u.a. | Verlag: 3TRUST e.K.
Laufzeit: ca. 60:00 min | ISBN 978-3-945249-25-3
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ein gutes Bl r Hand zu haben,
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