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Faszientraining - Warum?

Hintergrund:

Faszien umhillen unsere Muskeln und Organe, verbinden
diese untereinander und sorgen so fur Stabilitat, Form und
Elastizitat. Faszien, die elastisch sind, wirken sich positiv auf
das korperliche Wohlbefinden aus.

Durch dauerhafte und unginstige Korperhaltungen oder
Belastungen (z.B. dauerhaft nach oben gezogene Schultern)
konnen Faszien verharten und verfilzen.

Die Hauptursache fir verklebte Faszien ist dabei der
Bewegungsmangel oder einseitige Belastungen.

Verklebungen in Faszien fuhren zu Einschrdnkungen der
Mobilitdt und Flexibilitdt und kann langerfristig zu
Fehlhaltungen fuhren.

Verspannungen, Schmerzen oder auch Rickenbeschwerden
sind haufig die Konsequenz.
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Nutzendes Faszientrainings:

Es gibt Erkenntnisse, dass durch regelmafliges Faszientraining den
Herausforderungen des Sitzarbeitsplatzes entgegengewirkt werden
kann.

Das Faszientraining kann zu einer Forderung der aktiven
Beweglichkeit und der Dehnung beitragen.

Die Ubungen sollen dabei helfen die Elastizitat und dosierte
Vorspannung zu trainieren, welche aufgebaut wird, um eine Ubung
besser ausfihren zu kénnen.

Schulung der Kinasthetik (Bewegungsempfindung) und
Propriozeption (Eigenempfinden, Wahrnehmung von

Korperbewegung und -lage) ist moglich.
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Sicherheitshinweise

Eine Ubungseinheit darf nicht durchgefiihrt werden, wenn eine
oder mehrere der folgenden Kontraindikationen vorliegen - zur
Sicherheit der Gesundheit eines jeden Kollegen/ einer jeden

Kollegin:

. Schmerzen STO P
. Fieber

. Infekte

. Akute Entzindungen —

. Kurzlich erlittener Herzinfarkt, Bandscheibenvorfall, 0.a.

«  Akute Wunden, Verletzungen T

. Bluthochdruck

. Osteoporose

. Veranderungen der Blutgerinnung L.»'Tg
Blutgerinnungsstorungen Y

.

Bei Unsicherheit erkundige dich bitte bei deinem
behandelnden Arzt.
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Achte bitte auf das folgende Symbol:

Es erinnert dich an die allgemeinen Trainingshinweise, die fur alle
Ubungen innerhalb dieses Trainingskatalogs gelten.

Intensitdt: Die Intensitat richtet sich nach deinem individuellen
Wohlbefinden und den muskularen Strukturen, welche du mit Hilfe des
Faszienballs bearbeitest. Wahle den Druck mit dem Faszienball so,
dass du dich wohifiihist. Ube mit dem Faszienball niemals direkten
Druck auf knécherne Strukturen (z.B. Wirbelsdule, Gelenke etc.) aus
und massiere die korperlichen  Strukturen mit langsamer
Geschwindigkeit.

Wohlbefinden: Trainiere niemals Uber dein individuelles Wohlbefinden
bzw. einen wohltuenden Schmerzpunkt hinaus. Bitte trainiere nur, wenn
du dich gut flhlst. Kenne deine eigenen Grenzen und Uberschreite sie
nicht.

Sicherheit: Achte darauf, dass du gentigend Platz um dich herum hast,
um dich frei bewegen zu kbnnen. Beseitige vor dem Training alles, was
eine mogliche Verletzungsgefahrdarstellen kénnte. Achte auf einen
sicheren, rutschfesten Stand. Fuihre koordinativ anspruchsvolle
Ubungen immer in der Nahe einer Unterstiitzungsfléche aus, die du bei
Bedarf zum Festhalten nutzen kannst. Atme wahrend der

Ubungsausfiihrung kontinuierlich ruhig ein und aus.
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Faszienballibungen - oberer Rucken

Mobilisation der Brustwirbelsaule

Beanspruchte Muskulatur:
Diese Ubung dient der Mobilisation deiner Brustwirbelsaule.
Ausgangsstellung:

Setze dich aufrecht hin. Deine Beine sind angewinkelt und deine Fll3e haben Bodenkontakt.
Platziere den Ball so am Boden, dass er zwischen deinen Schulterblattern liegt, wenn du
den Oberkoérper auf dem Boden ablegst. Der Faszienball sollte dabei im muskularen Bereich
zwischen den Schulterblattern platziert werden, NICHT direkt auf der Wirbelsaule.

Ubungsausfiihrung:

Halte deinen Kopf in Verlangerung der Halswirbelsaule, indem du dein Kinn zum Brustbein
neigst. Lege deine Oberarme auf Schulterebene ab und winkele deine Ellbogen in einem
90-Grad-Winkel ab. Die Handflachen zeigen dabei nach oben. Strecke nun die Ellbogen,
indem du deine Arme neben deinem Kopf entlang schiebst. Der Faszienball bleibt dabei die
ganze Zeit zwischen deinen Schulterblattern. Flihre dann die Arme wieder langsam entlang
des Kopfes zurick, bis sie sich wieder im 90-Grad-Winkel befinden.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an einer Dauer von 30-60 Sekunden pro
Seite. Wiederhole das Vorgehen genauso flur die andere Seite.
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Faszienballibungen - oberer Rucken

Mobilisation der schulterblatt-umgreifenden Muskulatur SUNDE ARBEIT

Beanspruchte Muskulatur:
Diese Ubung dient der Mobilisation deiner schulterblatt-umgreifenden Muskulatur.

Ausgangsstellung:

Setze dich aufrecht hin. Deine Beine sind angewinkelt und die FiRe haben Bodenkontakt.
Platziere den Ball so am Boden, dass er sich auf Hohe deines linken Schulterblattes im
muskularen Bereich befindet, wenn du deinen Oberkdrper auf dem Boden ablegst.

Ubungsausfiihrung:

Halte deinen Kopf in Verlangerung der Halswirbelsdule indem du dein Kinn zum Brustbein
neigst. Lege deine Oberarme unterhalb der Schulterebene ab. Die Handflachen zeigen
dabei zum Boden. Bewege nun mit leichtem und fur dich vertraglichem Druck deinen
Oberkdrper auf dem Faszienball hin und her, sodass sich der Druck in der muskularen
Region um das Schulterblatt herum verteilt.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an einer Dauer von 30-60 Sekunden pro
Seite. Wiederhole das Vorgehen genauso flir die andere Seite.
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Faszienballibungen - oberer Rucken
Massage der Schulter-Nackenmuskulatur im Stand an der Wand SUNDE ARBENT

Beanspruchte Muskulatur:
Mit dieser Ubung lockerst du deine Schulter-Nackenmuskulatur.

Ausgangsstellung:

Nimm einen aufrechten schulterbreiten Stand ein. Dein Riicken zeigt dabei zur Wand.
Platziere den Ball so, dass er sich, leicht oberhalb deines linken Schulterblattes, auf der
linken Schulter-Nackenmuskulatur befindet. Deine Lendenwirbelsaule befindet sich in einer
neutralen Position und die Halswirbelsaule ist in Verlangerung der gesamten Wirbelsaule.

Ubungsausfiihrung:

Hebe deine Oberarme auf Schulterebene an und winkele die Ellbogen an, sodass die
Fingerspitzen nach oben zeigen und die Handinnenflachen nach vorne. Bewege nun deine
Arme entlang des Kopfes nach oben bis deine Ellbogen fast ganz durchgestreckt sind. Der
Faszienball befindet sich dabei die ganze Zeit auf deiner Schulter-Nackenmuskulatur.
Dosiere den Druck des Faszienballs dabei so, dass es sich fur dich vertraglich anfihlt.
Fuhre die Arme anschlielend wieder in die Anfangsposition zurtck.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an einer Dauer von 30-60 Sekunden pro
Seite. Wiederhole das Vorgehen genauso fur die andere Seite.




Faszienballibungen - oberer Rucken

Mobilisation der Brustwirbelsaule im Stand an der Wand SUNDE ARBEIT

Beanspruchte Muskulatur:
Mit dieser Ubung mobilisierst du deine Brustwirbelsdule im Stand.

Ausgangsstellung:

Nimm einen aufrechten schulterbreiten Stand ein. Dein Riicken zeigt dabei zur Wand.
Platziere den Ball so, dass er sich zwischen deinem linken Schulterblatt und der
Brustwirbelsaule befindet. Deine Lendenwirbelsdule befindet sich in einer neutralen Position
und die Halswirbelsaule ist in Verlangerung der gesamten Wirbelsaule.

Ubungsausfiihrung:

Fihre deine Oberarme auf Schulterebene und winkele deine Ellbogen an, sodass die
Fingerspitzen nach oben zeigen und die Handinnenflachen nach vorne. Bewege nun deine
Arme entlang des Kopfes nach oben bis deine Ellbogen fast ganz durchgestreckt sind. Der
Faszienball befindet sich dabei die ganze Zeit zwischen deinem linken Schulterblatt und der
Brustwirbelsdule. Dosiere den Druck des Faszienballs dabei so, dass es sich fir dich
angenehm anfuhlt. Fihre deine Arme anschlie3end wieder in die Anfangsposition zurtck.
Beachte dabei, dass du kein UbermaRiges Hohlkreuz oder einen Rundriicken im
Lendenwirbelsdulenbereich bildest.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an einer Dauer von 30-60 Sekunden pro
Seite. Wiederhole das Vorgehen genauso fur die andere Seite.
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Faszienballibungen - Schulter-Nacken
Massage der Schulter-Nackenmuskulatur im Sitz

Beanspruchte Muskulatur:
Mit dieser Ubung lockerst du deine Schulter-Nackenmuskulatur.
Ausgangsstellung:

Nimm eine aufrechte Sitzposition ein. Nimm den Faszienball in deine rechte Hand und
platziere diesen auf deiner linksseitigen Schulter-Nackenmuskulatur.

Ubungsausfiihrung:

Rolle nun den Ball langsam mit leichtem und fir dich angenehmen Druck entlang deiner
Nackenmuskulatur bis zu deinem linken Schultergelenk und wieder zurtck.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an einer Dauer von 30-60 Sekunden pro
Seite. Wiederhole das Vorgehen genauso fur die andere Seite.
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FaszienballUibungen - Brustmuskulatur

Massage der Brustmuskulatur

Beanspruchte Muskulatur:
Mit dieser Ubung lockerst du deine Brustmuskulatur.
Ausgangsstellung:

Nimm einen aufrechten Sitz ein. Nimm den Faszienball in beide Hande und platziere diesen
neben dem oberen Teil des Brustbeins auf der Brustmuskulatur, neben der Achselhohle
(Nicht auf die Brust selbst!).

Ubungsausfiihrung:

Rolle den Faszienball langsam mit leichtem und flr dich angenehmen Druck entlang an der
Brustmuskulatur Richtung Achselhéhle und Schultergelenk und wieder zurtick. Dein Ricken
bleibt dabei in einer aufrechten Haltung und deine Halswirbelsdule befindet sich stets in
Verlangerung der gesamten Wirbelsaule.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an einer Dauer von 30-60 Sekunden pro
Seite. Wiederhole das Vorgehen genauso flir die andere Seite.

Hinweis:

Bitte fiihre diese Ubung nicht durch, falls du bereits im Brust(korb)bereich operiert wurdest
(z.B. Brust-OP aller Arten, Herz-OP, ZVK usw.) oder einen Herzschrittmacher implantiert
hast!
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Faszienballibungen - Brustkorb und Rumpf

Massage der Brustkorbmuskulatur

Beanspruchte Muskulatur:
Mit dieser Ubung lockerst du die Muskulatur rund um deinen Brustkorb und Rippenbogen.

Ausgangsstellung:

Setze dich im Schneidersitz auf den Boden. Dein Oberkorper ist aufrecht. Nehme den
Faszienball in beide Hande und lege ihn unterhalb des Brustbeins und der unteren Rippen
an.

Ubungsausfiihrung:

Rolle nun mit leichtem und fir dich angenehmen Druck mit dem Faszienball entlang der
unteren Rippen am Rippenbogen entlang zur rechten Seite. Rolle anschlielend wieder
zuruck zur Mitte und von dort aus entlang der unteren Rippen am Rippenbogen zur linken
Seite.

Dauer:
Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an einer Dauer von 30-60 Sekunden.
Erganzender Sicherheitshinweis:

Bitte fiihre diese Ubung nicht durch, falls du bereits im Brust(korb)bereich operiert
wurdest (z.B. Brust-OP aller Arten, Herz-OP, ZVK usw.)!




Faszienballibungen - Unterarm

Massage des Unterarms

Beanspruchte Muskulatur:
Mit dieser Ubung lockerst du die Beugemuskulatur deines Unterarmes.
Ausgangsstellung:

Setze dich im Schneidersitz auf den Boden. Dein Oberkdrper ist aufrecht. Drehe deinen
Unterarm so, dass die Handinnenflache nach oben zeigt. Deinen Unterarm kannst du auf
deinem Oberschenkel ablegen.

Ubungsausfiihrung:

Rolle nun mit leichtem und fur dich angenehmen Druck mit dem Faszienball entlang deines
Unterarmes.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an einer Dauer von 30-60 Sekunden pro
Seite. Wiederhole das Vorgehen genauso flir die andere Seite.
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Faszienballibungen - Handinnenflache

Massage der Handinnenflache

Beanspruchte Muskulatur:
Mit dieser Ubung lockerst du die Innenflachen deiner Hande.
Ausgangsstellung:

Nimm einen aufrechten schulterbreiten Stand ein. Bringe deine beiden Hande vor deinen
Koérper auf Héhe des Brustbeins und platziere den Faszienball zwischen deinen beiden
Handen.

Ubungsausfiihrung:

Rolle den Faszienball langsam mit leichtem und fur dich angenehmen Druck zwischen deinen
beiden Handinnenflachen bis zu den Fingern hin und her.

Dauer:
Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an einer Dauer von 30-60 Sekunden.
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Faszienballibungen - Handinnenflache

Massage der Handinnenflache

Beanspruchte Muskulatur:
Mit dieser Ubung lockerst du die Innenfldchen deiner Hande.
Ausgangsstellung:

Nimm einen aufrechten schulterbreiten Stand ein. Bringe deine beiden Hande vor deinen
Korper auf Hohe des Brustbeins und platziere den Faszienball zwischen deinen beiden
Handen.

Ubungsausfiihrung:

Rolle den Faszienball langsam mit leichtem und fiar dich angenehmen Druck zwischen
deinen beiden Handinnenflachen bis zu den Fingern hin und her.

Dauer:
Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an einer Dauer von 30-60 Sekunden.
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Faszienballibungen - Oberschenkel

Massage der vorderen Oberschenkel- und Hiftbeugemuskulatur

Beanspruchte Muskulatur:
Mit dieser Ubung lockerst du deine vordere Oberschenkel- und Hiiftbeugemuskulatur.
Ausgangsstellung:

Lege dich auf den Bauch und stiitze dich dabei auf deine angewinkelten Unterarme, die sich
auf Schulterebene befinden, ab. Platziere den Faszienball unterhalb des linken Beckens auf
der Aulienseite der vorderen Oberschenkelmuskulatur. Der Faszienball soll sich NICHT in
der Leistenregion befinden!

Ubungsausfiihrung:

Rolle den Faszienball langsam mit leichtem und flr dich angenehmen Druck entlang an der
auleren Seite der vorderen Oberschenkelmuskulatur hin und her.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an einer Dauer von 30-60 Sekunden pro
Seite. Wiederhole das Vorgehen genauso fur die andere Seite.
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Faszienballibungen - Unterschenkel

Massage der Wadenmuskulatur

Beanspruchte Muskulatur:
Mit dieser Ubung lockerst du die Innen-und AuRenseite deiner Wadenmuskulatur.

Ausgangsstellung:

Setze dich aufrecht auf den Boden. Das linke Bein ist ausgestreckt. Das rechte Bein ist
angewinkelt, sodass die Fulispitze des rechten Fulies in Richtung des linken Oberschenkels
zeigt. Platziere nun den Faszienball so auf dem Boden, dass er unterhalb der Aulenseite
deines rechten Unterschenkels liegt.

Ubungsausfiihrung:
Rolle nun mit leichtem und fir dich angenehmen Druck den Ball unterhalb deines
Unterschenkels leicht hin und her, sowie auf und ab.

Nimm anschlieBend den Faszienball und rolle ihn entlang der Innenseite deines
Unterschenkels mit leichtem und fir dich angenehmen Druck hin und her, sowie auf und ab.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an einer Dauer von 30-60 Sekunden pro
Seite. Wiederhole das Vorgehen genauso flr die andere Seite.
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Faszienballibungen - Unterschenkel

Massage der vorderen Schienbeinmuskulatur

Beanspruchte Muskulatur:

Mit dieser Ubung lockerst du deine vordere Schienbeinmuskulatur vom Knie bis zum oberen
Sprunggelenk.

Ausgangsstellung:

Nimm einen VierfuBlerstand ein. Die Hande befinden sich dabei jeweils unterhalb der
Schultergelenke und die Knie unterhalb der Huftgelenke. Platziere den Faszienball
unterhalb deines linken Knies an der Aul3enseite des Schienbeins.

Ubungsausfiihrung:

Rolle den Faszienball durch Anziehen deines linken Beines langsam mit leichtem und fir
dich angenehmen Druck entlang an der Aulenseite des Schienbeins unterhalb deines Knies
abwarts bis zum oberen Sprunggelenk und wieder zurtick. Dein Ricken bleibt dabei stets
gerade und die Halswirbelsdule befindet sich in Verlangerung der gesamten Wirbelsaule.

Dauer:

Orientiere dich bei der Ausfiihrung dieser Ubung an einer Dauer von 30-60 Sekunden pro
Seite. Wiederhole das Vorgehen genauso fur die andere Seite.
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Freie Ubungen - Schulter-Nacken

Dehnung Schulter-Nackenmuskulatur

Beanspruchte Muskulatur:
Mit dieser Ubung dehnst du deine Schulter-Nackenmuskulatur.
Ausgangsstellung:

Setze dich aufrecht hin. Du kannst dich im Schneidersitz auf den Boden setzen oder auf
einen Stuhl.

Ubungsausfiihrung:

Neige deinen Kopf seitlich Richtung rechte Schulter. Greife nun mit deiner rechten Hand
sanft an den Kopf und gebe einen leichten Zug des Kopfes zur rechten Schulter, sodass du
ein flr dich angenehmes Ziehen im linken Schulter-Nackenbereich versplirst.

Wiederholungszahi:

Fiihre diese Ubung zwei bis drei Mal pro Seite durch, wobei du die Dehnposition jeweils 15-
20 Sekunden haltst. Wiederhole das Vorgehen genauso fur die andere Seite.

SUNDE ARB
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Freie Ubungen - unterer Riicken, Oberschenkelriickseite

Rumpfvorbeuge

Beanspruchte Muskulatur:

Mit dieser Ubung dehnst du die hintere Beinmuskulatur und die Muskulatur um die
Lendenwirbelsaule.

Ausgangsstellung:

Nimm einen aufrechten schulterbreiten Stand ein. Achte darauf, dass der Druck gleichmafig
auf deinen FuRen verteilt ist. Die Arme befinden sich ganz locker neben dem Korper. Die
Hande kénnen auf den Oberschenkeln abgelegt werden.

Ubungsausfiihrung:

Rolle dich nun langsam von oben nach unten, Wirbel fiir Wirbel ein, sodass sich dein Rumpf
in einer vorgebeugten Haltung befindet und sich deine Fingerspitzen deinen Zehen
annahern. Der Blick ist dabei nach unten zum Boden gerichtet. Splre die Dehnung im
unteren Ricken und der Oberschenkelriickseite. Rolle dich nun anschlieend wieder
langsam, Wirbel fiir Wirbel auf, bis du dich wieder im aufrechten Stand befindest.

Wiederholungszahi:

Fiihre diese Ubung zwei bis drei Mal durch, wobei du die Dehnposition jeweils fiir 15-20
Sekunden haltst.
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Freie Ubungen - GesaR, Oberschenkel, Rumpf N0

Drehsitz SUNDE ARB

Beanspruchte Muskulatur:

Mit dieser Ubung dehnst du deine GesadRmuskulatur, deine seitliche
Oberschenkelmuskulatur und deine Rumpfmuskulatur.

Ausgangsstellung:

Setze dich aufrecht hin. Das linke Bein ist ausgestreckt. Das rechte Bein ist angewinkelt.
Bringe nun das rechte Bein Uber das ausgetreckte linke Bein und stelle es daneben in
angewinkelter Position auf dem Boden ab.

Ubungsausfiihrung:

Strecke deinen linken Arm und fihre ihn an die Aul3enseite des rechten Beins auf Héhe des
rechten Knies. Drehe dabei deinen Oberk&rper nach rechts ein und gebe mit dem linken
Arm einen leichten Druck gegen das rechte Knie. Mit dem rechten Arm stitzt du dich auf

dem Boden ab.
Wiederholungszahi:

Fiihre diese Ubung zwei bis drei Mal pro Seite durch, wobei du die Dehnposition jeweils 15-
20 Sekunden haltst. Wiederhole das Vorgehen genauso fur die andere Seite.




Freie Ubungen - GesaR
Dehnung der GesalRmuskulatur in Riickenlage

Beanspruchte Muskulatur:
Mit dieser Ubung dehnst du deine GesaRmuskulatur.

Ausgangsstellung:

Lege dich auf den Ricken. Der Kopf liegt ganz auf dem Boden auf, die Halswirbelsdule
befindet sich in Verlangerung der gesamten Wirbelsaule, deine Beine sind gebeugt und die
FuRe befinden sich auf dem Boden.

Ubungsausfiihrung:

Hebe dein linkes Bein an, ziehe es Richtung Bauch und lege den linken Full auf dem
angestelltem rechten Bein auf Hohe des rechten Knies ab. Greife nun mit deinen beiden
Handen deinen rechten Oberschenkel und ziehe diesen Richtung Bauch, soweit bis sich
dein Oberschenkel ca. in einem 90-Grad-Winkel befindet. Das linke Bein bleibt dabei stets
abgelegt auf dem rechten Bein.

Wiederholungszahi:

Fiihre diese Ubung zwei bis drei Mal pro Seite durch, wobei du die Dehnposition jeweils 15-
20 Sekunden haltst. Wiederhole das Vorgehen genauso fur die andere Seite.
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