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DEHNUNG DER SEIT-

ZIEL Dehnung verkiirzter Faszienketten und Reduktion
des Muskeltonus

(iBUNG #1 UiBUNG #2

Bilde in Riickenlage mit deiner Kdrperform
einen Halbmond oder ein ,C”

UBUNG #3

Bewege in der Riickenlage die angestellten Nimm die Halbmond-
Beine vom Oberkdrper weg zur Seite Position im Stand ein

WIE LANGE? Anfangs 30-60 Sekunden, Ziel 3 Minuten ﬂ



(IBUNG #1 > HALBMOND IM LIEGEN

« Lege dich auf den Riicken und verlagere Beine und Arme zur selben
Richtung, sodass deine Kdrperform einen Halbmond oder ein ,C" ergibt

« Suche eine Position, in der du eine intensive und angenehme Dehnung
deiner Seitlinie spiirst

(BUNG #2 > HALBMOND IM STAND

« Nimm eine dhnliche Position wie im Liegen ein und variiere, indem
du die Beine abwechselnd iiberkreuzt

« Fiihre am Ende der Dehnung einige wippende oder schaukelnde
Bewegungen aus

« Das dynamische Dehnen gelingt in dieser Position besser

(BUNG #3 > DEHNUNG AUS DER SEITLAGE

« Lege dich auf den Riicken und bewege die angestellten Beine vom
Oberkdrper weg

« Schultern und Arme bleiben am Boden

+ Halte die Dehnung bis zu einer Minute, variiere die Position und filhre
die Ubung immer beidseits aus

TIPP  Die Dehnung der Spirallinie wird intensiver, wenn du
nur ein Bein zur gegeniiberliegenden Seite drehst




KRAFTTRAINING

I- UND Y-HEBEN IN RUCKENLAGE

Rumpfstabilitat und verbesserter Bewegungsumfang im
Schulterbereich

STARTPOSITION
Halte in Riickenlage
m auf der Rolle die Arme
\ mit den Hanteln zur

Decke, Handriicken
nach auBen

UBUNG #1 UiBUNG #2

Senke die Arme langsam iiber Senke die Arme aus der Start-
den Kopf, bis die Hanteln fast den  position seitlich nach hinten
Boden beriihren oben ab

3 Sétze a 15—25 Wdh. (je nach Zielsetzung)



Die (bung besteht aus aufeinander aufbauenden Schwierigkeitsgraden,
bitte zuerst Ubung 1sicher beherrschen

STARTPOSITION

« Lege dich vom Kopf bis zum SteiBbein auf eine extralange Rolle, FiiBe
sind aufgestellt und Knie angewinkelt

« Strecke die Arme mit den Hanteln zur Decke, Handriicken nach auBen

(IBUNG #1 > I-HEBEN

« Senke die Arme langsam iiber den Kopf, bis in der Endposition Ober-
kdrper und Arme eine gerade Linie bilden und die Hanteln fast den
Boden beriihren (Kérperform = 1)

UBUNG #2 > Y-HEBEN
« Senke die Arme aus gleicher Startposition seitlich nach hinten oben ab
(Kdrperform=Y)

TIPP Verwende Hanteln, Kettlebells o. A. und starte mit leichten
Gewichten. Die Gewichte kdnnen kontinuierlich, aber stets
maBvoll erhoht werden

Fiihre bei Gleichgewichtsproblemen die ibungen ohne Hanteln
aus oder verwende eine halbrunde Faszienrolle (ebene Seite
am Boden)
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Beinschwingen aus dem Stand nach hinten und vorne

e — , —
o —

Beinschwingen zur Seite und Drehen des Oberkdrpers entqeqen der
Beinbewegung

ZIEL Elastizitatssteigerung der unteren Extremitat bis zum

(iBUNG #1

)

{iBUNG #2

( =)

WIE LANGE? 1-2 Minuten je Richtung




iiBUNG #1

« Schwinge aus dem Stand das Bein so weit nach vorne, bis du eine
Dehnung spiirst, und gleich ohne Unterbrechung nach hinten, der
Oberkdrper schwingt mit

« Komme in ein kontinuierliches Hin- und Herschwingen, das den
ganzen Korper bewegt

« Die Dehnung erfolgt dynamisch aus der Elastizitat des Gewebes,
jede Bewegung wird durch eine vorherige Dehnung eingeleitet

« Stelle dir dabei vor, dass deine Faszien wie ein Gummiband die
Schwungbewegungen steuern

{BUNG #2

« Baue Variationen ein, sodass der Dehnimpuls an genau der Stelle
ankommt, wo du ihn benétigst

« Schwinge zur Seite und drehe den Oberkdrper entgegen der
Beinbewegung

TIPP  Stelle dir die Bewegung eines Pendels vor und versuche, die

{ibung elastisch und spielerisch auszufiihren




SCHMERZLINDERUNG

ROLLEN DER

Gelenkbeweglichkeit sowie Lockerung des Muskel- und
Fasziengewebes entlang der Brustwirbelsaule

STARTPOSITION

Platziere die
Brustwirbelsaule,
etwas unterhalb der
Schulterblatter, quer
auf die Faszienrolle

Rollen der Brust-
wirbelsaule in
verschiedene
Richtungen

1-2 Minuten pro Richtung



UBUNGSE HREIDUN

« Lege dich mit der Brustwirbelsaule, etwas unterhalb der Schulter-
blatter, quer auf die Faszienrolle

« Hebe das GesaB bei angestellten Beinen an und halte die Arme locker
iiberkreuzt auf dem Brustkorb

« Bewege dich durch den Schub der Beine auf der Rolle vor und zuriick

« Rolle die Brustwirbelséule in verschiedenen Variationen iiber die
Rolle und wechsle in regelmaBigen Abstanden dabei die Armhaltung,
wodurch die Wirbel, Rippen und Muskelfaszien umfassend mobilisiert
werden

« Um die seitlich der Wirbelsaule gelegenen Muskelpartien zu erreichen,
verlagere den Kdrper auf der Rolle leicht zur jeweiligen Seite hin

« Eventuell wahrnehmbare Knackgerausche bei der Mobilisation sind
ungefahrlich und zu vernachlassigen

Mit hinter dem Kopf verschrinkten Arme kannst du den Hebel
vergroBern und somit eine intensivere Mobilisation bewirken



SCHMERZLINDERUNG

RDLLEN UND PUNK TUELLE

Lockerung der viel benutzten Handmuskeln, besonders
des Daumenballens, Reduktion von Schwellungen oder
Kribbelgefiihlen

UiBUNG #1 UiBUNG #2 UiBUNG #3
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Rollen des Daumen-  Rollen der gesamten ~ Druck an den

ballens in einem Handinnenseite von Schmerzpunkten iiber
Halbkreis zum Klein-  den Handwurzel- 3—4 Atemziige
fingerballen knochen bis zu den

Fingerspitzen

10-15 Wdh. je {ibung



ROLLEN UND PUNKTUELLE

BEHANDLUNG DER HAND —

D
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AUSROLLEN VOM DAUMEN- BIS ZUM KLEINFINGERBALLEN

« Nutze eine feste ebene Unterlage und platziere die Hand auf einem
kleinen Ball

« Rolle mit dem kleinen Ball von Daumenballen in einem Halbkreis zum
Kleinfingerballen

« Gehe sehr langsam vor und achte auf besonders empfindliche Bereiche

AUSROLLEN DER HANDFLACHE IN LANGSRICHTUNG

« Rolle die gesamte Handinnenseite von den Handwurzelknochen bis
zu den Fingerspitzen aus

« Verwende auf der Handflache mehr Druck als an den Fingern

LOKALE PUNKTBEHANDLUNG DER HANDFLACHE

« Behandle empfindliche Punkte ausfiihrlicher und iibe punktuellen
Druck iiber 3—4 Atemziige aus

« Empfindliche Areale befinden sich haufig im Bereich der Daumen-
muskeln oder der Fingergrundgelenke

Die Behandlung von Hand und Unterarm kann sehr gut
kombiniert werden e
4

Die grdBten und kraftigsten Muskeln, die die Hand
bewegen, kommen aus dem Unterarm





