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Faszientraining - beispielhafter Ablauf ~ PASSAUER WOLF

Faszien Roll Out - riickwartiges/seitliches Fasziennetz

[ Wirkung des Faszientrainings ]

Faszien stellen die dreidimensionale, elastische Hiille des Korpers dar. Faszien umhiillen u.
a. die Muskulatur und unterstiitzen diese in der Bewegung, Kraftentwicklung und
Stabilisierung. Das gesunde Fasziengewebe hat eine scherengitterartige, wellige
Faseranordnung und ist dadurch dehnfahig und dynamisch, vergleichbar mit einem neuen
Strickpulli.

Dieses Fasziennetz ist sehr empfindlich und verandert sich bei Schmerzzustanden,
VerschleiB, bei Uberlastung wie auch bei Bewegungsmangel, Entziindungen und
Verletzungen. Es verandert sein ,,Strickmuster®, verfilzt und wird starr. Die Elastizitat geht
verloren und das kraftarme Bewegen wird unmoglich. Die Muskulatur verliert die
Unterstiitzung durch die Faszien und verspannt in der Folge des hoheren Kraftaufwandes.

Mit der Faszienrolle wird nun das Fasziennetz ausgerollt, der Gewebeumbau, die
schmerzsteigernden Stoffe und Stoffwechselprodukte werden mit der in der Faszie
befindlichen Fliissigkeit beseitigt und damit die Voraussetzungen zur Wiederherstellung
eines gesunden, Flissigkeit speichernden und damit elastischen Fasernetzwerkes
geschaffen. Die Muskulatur entspannt gleichermaBen und gewinnt an Dehnfahigkeit.

Diese Effekte konnen Sie oftmals schon nach einer bzw. wenigen Durchfiihrungen spuren.

[ Allgemeine Hinweise und Durchfiihrungsregeln, die zu beachten sind: ]

— Die Techniken sind (wie gezeigt) sehr langsam und bei ruhiger Atmung durchzufuhren.

— Es wird stets in beide Richtungen ausgerollt, wobei das Rollen rumpfwarts mit hoherem
Druck erfolgen kann.

— Die Wiederholungszahl je Teilabschnitt soll 8 - 10 betragen.

— Denken Sie stets daran, kleine Pausen einzulegen.

— Je nach Leistungsvermogen konnen Sie die Intensitat wie auch die Anzahl der
Wiederholungen selbstandig anpassen.

— Je nach Handicap und muskularem Leistungsvermogen kann das Faszientraining im
Liegen oder an der Wand im Stehen durchgefiihrt werden.

— Die Wirksamkeit der Methode wird auch bei notwendiger Aussparung bestimmter
Faszienabschnitte nicht gemindert.

— Dosissteigerungen (Gewichtsdruck auf der Faszienrolle) sind im Liegen durch die
Beschwerung mit der freien Extremitat oder durch Verringerung des Bodenkontaktes, im
Stehen durch zunehmenden Abstand zur Wand, moglich.

— An besonders behandlungsbediirftigen Stellen konnen durchaus Schmerzen auftreten.
Sparen Sie diese Areale nicht aus, wahlen Sie aber bitte die fiir Sie passende Intensitat.

— Besprechen Sie mogliche, wenn auch nur lokale Gegenanzeigen stets mit Inrem Arzt oder
Therapeuten.

— Wiederholen Sie das Faszientraining friihestens nach 48 Stunden.

— Drei Stunden nach Ubungsende sollten Sie geniigend Flissigkeit zu sich nehmen.

Viel SpaB und Erfolg!
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Faszien Roll Out - riickwartiges/seitliches Fasziennetz

|1 FuBsohle
ASTE Sitz auf dem Hocker
(Ausgangsstellung):
AF (Ausfuhrung): FuBsohle von den Zehen bis zur
Ferse ausrollen, ggf. mit
Druckerhohung

ASTE: Sitz auf der Matte in Armstitz. Hufte und
Knie sind gebeugt, die Achillessehne ruht
auf der Rolle, die auf einem kleinen Hocker
ruht.

AE: Die Achillessehne und die halbe Wade
werden ausgerollt.
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Faszien Roll Out - riickwartiges/seitliches Fasziennetz

Variante A
Wie oben, jedoch ohne
Hocker.
Die Rolle liegt auf der
Matte.

Variante B
Wie A, zusatzlich lost sich das GesaB von der
Matte.

Zunachst werden die Achillessehne und die halbe
Wade ausgerollt, anschlieBend der obere
Wadenanteil bis zur Kniekehle.

Variante C
Zur Erhohung des Andrucks wird das freie Bein auf
den Unterschenkel des behandelten Beines
gelegt. Achillessehne und Wade wie oben
beschrieben ausrollen.

Variante D

Durch Drehung des
Beines werden die
Innen- sowie die
AuBenseite des
Unterschenkels
ausgerollt.

Variante E
Beide Beine liegen gestreckt auf der Rolle, das
GesaB ist vom Boden gelost.

Durch Schub- und Zugbewegungen werden die
Waden ausgerollt.
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Faszien Roll Out - riickwartiges/seitliches Fasziennetz

| 3 Oberschenkel

ASTE: Sitz im Armstiitz, das GesaB ist von der Matte gelost, das Bein ist gestreckt
und der untere Oberschenkel ruht auf der Faszienrolle.

AF: Durch Schub- und Zugbewegungen werden in mehreren Schritten alle
Anteile des Oberschenkels ausgerollt.

Variante A
Beide gestreckten Beine ruhen auf der Rolle und werden, wie oben
beschrieben, in mehreren Schritten ausgerollt.

Variante B
Durch Drehung nach rechts oder links,
wobei das nicht behandelte Bein vor das auf
der Rolle liegende Bein gestellt wird, wird
der seitliche Oberschenkel abschnittsweise
ausgerollt.
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Faszien Roll Out - rickwartiges/seitliches Fasziennetz

|4 GesaB |

ASTE: Das GesaB ruht auf der Faszienrolle, die Beine sind angestellt, die Arme
ruhen auf den Knien. Alternativ befinden sich die Hande hinter dem GesaB

auf der Matte.

AF: Durch Schub- und Zugbewegungen werden beide GesaBhalften ausgerollt.

| 5 Kreuzbein

ASTE: In Riickenlage auf der Matte. Hifte und Knie 90° angewinkelt. Die
Faszienrolle liegt exakt unter dem Kreuzbein, die Hande fixieren in dieser

Position die Rolle.

AF: Das Becken wird nun im Wechsel nach rechts und links gedreht und somit
wird das Kreuzbein auf der Faszienrolle ausgerollt.
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Faszien Roll Out - ruckwartiges/seitliches Fasziennetz

| 6 Untere Brustwirbelsdule

ASTE: Riickenlage, wobei der untere Brustkorb auf der Rolle ruht. Die Beine sind
angestellt, das Gesal ist von der Matte gelost und die Arme locker hinter
dem Kopf verschrankt.

AF:  Durch Schub- und Zugbewegungen wird der Bereich der unteren
Brustwirbelsaule ausgerollt.

| 7 Obere Brustwirbelsaule

ASTE: Wie oben, wobei nun die Arme gestreckt und
uber den Kopf gefiihrt werden. Die Rolle liegt
nun mittig auf Hohe des Brustkorbes.

AF: Durch Schub- und Zugbewegungen wird nun der
Bereich der oberen Brustwirbelsaule ausgerollt.

Variante
Alternative mit Stlitze an der Wand (untere und obere Brustwirbelsaule):

gy
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Faszien Roll Out - rlickwartiges/seitliches Fasziennetz

| 8 Lendenwirbelsaule im Stand |

ASTE:

AF:

Im Stand an der Wand. Die Beine
sind ein bis zwei FuBlangen von '
der Wand entfernt, wobei die : ¥

FiiBe in Beckenbreite auf der
Matte ruhen. Die Knie sind leicht
gebeugt und die Hande auf den
Oberschenkeln abgelegt.
Die Faszienrolle liegt in der =
Lendenlordose.

Durch leichtes Beugen und
Strecken der Beine wird der
untere Riicken ausgerollt.

| 9 Brustwirbelsaule im Stand

ASTE:

AF:

Wie oben, wobei die
Faszienrolle im unteren
Brustkorbbereich fixiert
wird.

Durch leichtes Beugen und
Strecken der Beine wird
dieser Bereich ausgerollt.
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Faszien Roll Out - rickwartiges/seitliches Fasziennetz

| 10Nacken mit Beugung und Streckung der Halswirbelsaule

ASTE: Wie oben, wobei die Faszienrolle so im Nacken fixiert wird, dass beim
Beugen und Strecken die Rolle gegengleich zur Bewegung den Nacken
ausrollt.

AF:  Langsames Heben und Senken des Kopfes.

| 11Nacken mit Drehung des Kopfes nach links und rechts

ASTE: Wie oben, wobei die Faszienrolle im Nacken fixiert wird.
Der Blick geht gerade aus und markiert an einer gegenuber befindlichen
Wand eine horizontale Linie.

AF:  Nun wird der Kopf der Linie folgend jeweils nach links und rechts auf
der Rolle gedreht.
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Faszien Roll Out - riickwartiges/seitliches Fasziennetz

| 12Schulterblatt

ASTE: Die Rolle wird zwischen Wand
und Schulterblatt fixiert und es
wird eine Schrittstellung
eingenommen. Der Rumpf wird
ca. 45° zur Wand gedreht, wobei
die FuBe parallel zur Wand im
beschriebenen Abstand
positioniert werden.

AF: Durch leichtes Beugen und
Strecken der Beine wird das
Schulterblatt ausgerollt.

| 13Zwischen den Schulterblattern

ASTE: Gleicher Stand wie bei der Behandlung der Brustwirbelsaule (vgl. 9). Die
Faszienrolle wird jedoch senkrecht zwischen den Schulterblattern
fixiert.

AF: Durch wechselnde Seitneigung nach links und rechts wird dieser
Bereich ausgerollt.
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Faszien Roll Out - riickwartiges/seitliches Fasziennetz

| 14Seitlicher Riicken |

ASTE: Schrittstellung parallel zur Wand,
der wandnahe Arm wird gehoben
und der Unterarm uber den Kopf
gebracht und nach Moglichkeit dort
abgelegt. Alternativ kann die Hand
auf die gegenuberliegende
Schulter gelegt werden. Die Rolle
wird seitlich unter der Achsel
fixiert.

AF: Durch Beugen und Strecken der
Beine wird dieser Bereich
ausgerollt.

| 15Punktuelle Behandlung mit dem Faszienball |

ASTE: In den beschriebenen Positionen wird entsprechend der Lokalisation
eines Schmerzpunktes der Ball fixiert.

AF: Der Ball wird nun kreisformig auf und um den Schmerzpunkt gefuhrt.
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Faszien Roll Out - riickwartiges/seitliches Fasziennetz

| 16Unterarmbeuger und -strecker

ASTE: In geeigneter Sitzposition liegt der Unterarm
horizontal auf einer Minirolle.

AF: Der Unterarm wird nun auf der Rolle vor und
zuriickgeschoben.
Im Wechsel werden sowohl die Innen- als auch
die AuBenseiten des Unterarmes ausgerollt.
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