Elithers®

Infnrminr’r

Gut zu wissen ...

Bindegewebe in Bestform — einfache Faszienubungen
fur haufig verklebte Bindegewebs- und Schmerzzonen.

Faszientraining liegt voll im Trend - fitte Faszien fur mehr Schwung, Dynamik und
Elastizitat. Wir empfehlen lhnen bequeme, enganliegende Sportkleidung und als
Unterlage eine Yogamatte (0. a.). Sie benoétigen eine Faszienrolle und einen
Faszien- oder Igelball.

Ausgangsposition stehend: rollen Sie mit der
FuRsohle vor und zurilck tber den kleinen Faszienball
(oder alternativ Uber einen Igelball).

Die Dehnung der Fu3sohle ist auch Uber einen tiefen
Ausfallschritt moglich.

Sitzposition auf der Matte: ein Bein ausstrecken, ein
Bein anwinkeln.

Mit dem ausgestreckten Bein die Wade Uber die Rolle
vor- und zuruckrollen.

Fir mehr Intensitat konnen Sie die Beine
uberschlagen.

Die Ubung anschlieBend auf den WadenauRenseiten
und Wadeninnenseiten wiederholen.
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Oberschenkelriickseite

Sitzposition auf der Matte: beide Beine ausstrecken,
gestreckt halten.

Mit den Oberschenkelrtckseiten gleichzeitig
vor- und zuruckrollen.

FUr mehr Intensitat kbnnen Sie nur Uber eine Seite
abwechselnd rollen (Beine Uberschlagen oder ein
Bein gerade nach oben zur Decke strecken).

Sitzposition auf der Matte: beide Beine ausstrecken,
gestreckt halten.

Die Faszienrolle unter das Gesal} legen und
gleichmaRig langsam vor- und zurtckrollen.

Anschlief3end die Beine Uberschlagen (rechter Ful
zum linken Knie und umgekehrt) damit die Intensitat
nur auf einer Gesal3halfte liegt. In dieser Position
uber beide Gesalihalften abwechselnd rollen.

Fur mehr Intensitat und um punktueller zu arbeiten,
konnen Sie dafir den kleinen Faszienball benutzen.

Unterer Riicken

Ausgangsposition auf der Matte: In Rickenlage
die Beine aufstellen und die Rolle unter den
Lendenwirbelbereich legen.

Langsam vor- und zuruckrollen.

.
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Oberer Riicken

Ausgangsposition auf der Matte: In Rickenlage die
Faszienrolle unter den oberen Rucken legen.

Langsam vor- und zuruckrollen.

Fur mehr Intensitat, Arme zur Decke strecken oder
Arme nach hinten strecken.

Oberschenkelvorderseite

Ausgangsposition auf der Matte: In Bauchlage die
Rolle unter die Oberschenkelvorderseiten legen.
Beine ausstrecken, gestreckt halten. Den Oberkdorper
mit angewinkelten Armen abstutzen.

Die Oberschenkel tiber die Rolle vor- und zurtckrollen.
Fangen Sie kurz vor den Knien an und rollen Sie bis
zur Beckenkammkante.

FUr mehr Intensitat kdnnen Sie die Beine Uberschlagen
und einseitig abwechselnd rollen.

OberschenkelauRenseite

Ausgangsposition auf der Matte: In Seitenlage die
Rolle unter die Oberschenkelaul3enseite legen. Mit
den Armen und dem anderen Bein abstutzen.

Vom Knie bis zum Becken vor- und zurtckrollen.

FUr mehr Intensitat kobnnen Sie die Beine
aufeinanderlegen.

Bleiben Sie besser in Bewegung
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