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Anleitung fiir Ubungen mit der Faszienrolle

Beschwerden des Bewegungsapparates (Riickenschmer-
zen, Knieprobleme, Verspannungskopfschmerzen etc.)
lassen sich hdufig auf verklebte oder verhdrtete Faszien
zuruckfuhren.




Was sind Faszien und wozu ist eine Faszienrolle gut?
Faszien bestehen aus Bindegewebe, die als Netzwerk
Muskeln und Organe umhillen und stutzen. Gesunde
Faszien liegen in geordneter Struktur, halten den Kor-

per innerlich zusammen und Ubertragen die Kraft der
Muskeln. Mikroskopisch kleine Risse in den Faszien oder
verhartete bzw. verklebte Faszien kdnnen Schmerzen aus-
I6sen, da sich der Muskel nicht mehr richtig dehnen kann
und die Beweglichkeit eingeschrankt ist.

Um die Elastizitat der Faszien zu erhéhen und diese zu
lockern, kann die Selbstmassage mit einer Faszienrolle
hilfreich sein.Verspannungen und Verklebungen werden
geldst, die Durchblutung gefordert und Muskeln und
Bindegewebe werden widerstandsfahiger. Bei regelma-
Biger Anwendung steigern Sie so lhre Beweglichkeit, Ihre
korperliche Leistungsfahigkeit und damit letztlich Ihr
Wohlbefinden.



Allgemeine Ubungshinweise:

= Die Ubungen kénnen taglich durchgefiihrt werden.

= Je Ubung empfehlen wir 2-3 Durchginge. Abhingig
von lhrem Bedarf kdnnen Sie die Anzahl der Durch-
gange erhdhen oder minimieren.

= Der Druck, den Ihr eigenes Kérpergewicht ausibt, und
damit die Intensitat der Ubungen kénnen Sie leicht
durch eine Gewichtsverlagerung beeinflussen.

= Massieren Sie lhre Muskulatur, indem Sie vor- und
zuriickrollen; die Bewegungen sollten sehr langsam
durchgefiihrt werden.



= Wahrend des Trainings atmen Sie ruhig ein und aus.

= Bringen Sie eine Grundspannung in lhre Rumpfmusku-
latur.

= Wir konnen keine allgemeinen Empfehlungen dazu

geben, welche Ubungen fur bestimmte Beschwerden
geeignet sind. Im Zweifel kontaktieren Sie bitte einen
Arzt oder Physiotherapeuten.




Oberer Riicken:

Setzen Sie sich auf die Faszienrolle.
Mit nach hinten abgestitzten Handen bewegen Sie
sich langsam Uber die Faszienrolle in die Rickenlage.
Unterhalb der Schulterblatter beginnend (Bereich
Lendenwirbelsdule) rollen Sie auf der Faszienrolle

bis auf Schulterhohe.

Je nach gewlinschter Intensitat stiitzen Sie thren Kopf
mit beiden Handen oder strecken Sie die Arme aus.




Unterer Riicken:

= Stellen Sie sich gerade vor eine freie
Wandflache.

= Positionieren Sie die Faszienrolle
waagerecht zwischen [hrem Ricken —
in Hohe der Lendenwirbelsaule —
und der Wand.

= Rollen Sie nun Uber die Massagerolle,
indem Sie abwechselnd in die Knie
gehen und die Beine wieder strecken.

m Achten Sie darauf, dass Sie lhre

Schultern unten lassen.



Vorderer Oberschenkel:

= legen Sie sich auf den Bauch und platzieren Sie die
Faszienrolle oberhalb der Kniescheibe.

= Rollen Sie mit beiden Oberschenkeln Uber die Faszien-
rolle. Ist der Druck zu stark, konnen Sie ein Bein als
Stutze auf den Boden stellen und die Oberschenkel
nacheinander einzeln abrollen.

= Wichtig ist, der Lange nach ber den Oberschenkel zu

rollen und dabei den Korper stabil zu halten.




Seitlicher Oberschenkel:

= legen Sie die Faszienrolle seitlich unter einen Ober-
schenkel und stitzen Sie sich mit den Armen zur Stabi-
lisierung des Oberkorpers ab.

= Das andere Bein stellen Sie vor sich auf den Boden.

= Bewegen Sie nun lhren Oberschenkel — von der Hiifte
bis zum Knie - auf der Faszienrolle vor und zurtick.

= Wiederholen Sie die Ubung anschlieRend mit dem

anderen Oberschenkel.




Hinterer Oberschenkel:

Setzen Sie sich auf den Boden.

= Legen Sie die Faszienrolle quer unter den Oberschenkel.

= Nun stitzen Sie sich mit den Handen nach hinten und
mit dem anderen Bein ab und heben Ihr Gesal? leicht
vom Boden an.

= Bewegen Sie lhren Oberschenkel gleichmalig vor und

zurlck Uber die Massagerolle.

Wiederholung anderer Oberschenkel.




Wade:

Setzen Sie sich auf den Boden.

= |egen Sie die Faszienrolle quer unter Ihr Bein in Hohe
der Wadenmitte.

= Nun stlitzen Sie sich mit den Handen nach hinten und
mit dem anderen Bein ab und heben Ihr Gesal? leicht
vom Boden an.

= Bewegen Sie Ihr Bein nun gleichmaRig vor und zuriick

auf der Faszienrolle.

Wiederholung andere Wade.




Schulter:

Stellen Sie sich seitlich vor eine freie
Wandflache.
m Ziehen Sie die Schulterblatter
nach unten, so dass lhre
Schultern gerade sind.
= Klemmen Sie die Faszienrolle
waagerecht zwischen Schulter
und Wand.
= Rollen Sie nun mit der Schulter Giber
die Faszienrolle, indem Sie abwechselnd
in die Knie gehen und die Beine wieder
strecken.

= Probieren Sie einmal aus, den Abstand
Ihrer FliBe zur Wand zu verandern.

Dadurch konnen Sie die Intensitat
dieser Ubung beeinflussen.



Nacken:

Stellen Sie sich mit dem Ricken vor eine
freie Wandflache.

= legen Sie die Faszienrolle in den Nacken.

= Lassen Sie sanft Ihren Kopf von rechts
nach links —und zurlick — kreisen.

= Probieren Sie einmal aus, den Abstand
Ihrer FiilBe zur Wand zu verandern.
Dadurch kdnnen Sie die Intensitat
dieser Ubung beeinflussen.

= Diese Ubung eignet sich auch, um

sie im Liegen auszuflhren.




Hinweise zur Pflege:

Faszienrollen sind sehr pflegeleicht und einfach bei
Bedarf mit wenig warmem Wasser, ggf. mit milder
Seife bei starkerer Verschmutzung, zu reinigen.

= Die Anwendung chemischer Mittel (Bleichmittel, Ole
etc.), scharfer Reinigungsmittel oder scharfer bzw.
kratzender Gegenstande ist nicht empfehlenswert.

= Nach der Reinigung ist die Faszienrolle an der Luft bei
Raumtemperatur zu trocknen.

= Bewahren Sie die Massagerolle an einem kihlen und
trockenen Ort auf, wo sie vor Sonnenlicht geschiitzt ist.






KKH Kaufmannische Krankenkasse
30125 Hannover

Service-Telefon 0800 5548640554
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