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Faszientraining

Fascial Release — Eigenbehandlung mit der Rolle

Mithilfe von Schaumstoffrollen oder Béllen werden groR3flachig Kérperpartien ausgerollt. Um
die Rehydration und damit den Stoffwechsel der faszialen Grundsubstanz zu férdern, werden
sehr langsame Bewegungen unter
Druck empfohlen.

Zwei Wirkmechanismen sind im
Ausrollen der Faszien miteinander
verbunden: das mechanische Aus-
pressen — und der damit einherge-
hende Austausch- des gebundenen
Wassers und das Entspannen Uber
dem selbst erzeugten Druck-
schmerz. Beides kann nur stattfin-
den wenn wirklich im Zeitlupentem-
po gearbeitet wird. Ein flottes Rollen
entfaltet keine Tiefenwirkung. Das
schnelle Rollen verhindert sogar,
dass der Druck bis in die tiefen
Schichten wirkt.

Beim Rollen ist also darauf zu achten, dass langsam (im Reagenzglas: 1.cm/Minute) und
aufmerksam gerollt wird. Es muss der Schmerz wahrgenommen werden und zeitglich sollte
die Entspannung maoglich sein. Es gilt als selbstverstandlich, dass in einem Training mehrere
Korperareale gerollt werden.

In welche Richtung gerollt wird spielt eine untergeordnete Rolle, wobei oft empfohlen wird in
Herzrichtung zu rollen. Wegen der Langsamkeit beschrankt man sich auf wenige Wiederho-
lungen. Auch spielen Lymph-, Plasma- und Wasserfluss hier eine sekundére Rolle. Die opti-
male Rollgeschwindigkeit richtet sich nach dem subjektiven Empfinden jedes Einzelnen,
empfohlen wird bis der vorhandene Druckschmerz (,Wohlschmerz“) um mindestens zwei
Drittel nachgelassen hat. Dies erfordert eine andauernder Aufmerksamkeit, ein bewusstes
Loslassen und angepasste Dosierung des Drucks auf der Rolle. Das Druckempfinden wird
trainiert und Spannungen Iésen sich, was zur Entlastung fuhrt.

Es sollte mindestens zwei bis dreimal in der Woche gerollt werden um die Wirkung der Rolle
strukturformend zu nutzen. Im Therapiebereich empfiehlt sich das Rollen zu Beginn (Teil-
nehmer sind aufmerksamer uns meistens beweglicher), fir Leistungssportler nach der Belas-
tung, weil das Gewebe samt Muskulatur durch die Anwendung detonisiert wird, was die
muskulare Leistungsfahigkeit kurzfristig reduziert.

Bei der Eigenmassage mit der Faszienrolle, kann der Druck auf die Rolle durch verschiede-
ne Variationen der Gewichtsverlagerung den kdrperlichen, individuellen Gegebenheiten an-
gepasst werden, z.B. mit Hilfe des nicht aktiven Beins oder der Arme.

Man sollte immer einen ,leichten“ Druckschmerz verspuren, sich aber langsam an die Harte
und Tiefenwirkung der Massagerolle gewdhnen.




1. Ausrollen der Ful3sohle

Man platziert im Stehen den Ball oder die Rolle
knapp vor der Ferse. Das Gewicht muss langsam
auf den zu rollenden Fuf3 verlagert werden bis
das Gewebe leicht eingedriickt wird. Unter kon-
stantem Druck wird weiter zehenwarts gerollt. Die
FuRRsohle kann auch gezielt nacheinander in pa-
rallelen Linien langs, quer oder punktuell mit dem
Ball gerollt werden.

2. Ausrollen der Fascia lata

Hier wird langsam gerollt da es oft durch Verkle-
bungen zu Schmerzsymptomen kommt. Sollten
die Schmerzen nicht mehr angenehm sein, kann
man an der Wand rollen anstatt auf der Matte. Wir
legen uns seitlich auf den Boden, stlitzen uns mit
dem Ellbogen ab (der Oberkérper hat keinen Bo-
denkontakt) und legen die Massagerolle unter
den bodennahen Oberschenkel. Zur Erleichterung
kann man sich hier mit dem oberen Bein oder Arm abstitzen. Wir schieben den Oberkdrper
in Richtung der FuRe. Der Oberkérper behélt in dieser Bewegung seine Position bei und die
Hufte ist die ganze Zeit uber gestreckt.

3. Ausrollen der Wadenmuskulatur
Wir setzen uns mit gestreckten Beinen und stit-
zen uns mit den Armen ab. Die Massagerolle
wird unter den Waden abgelegt. Die FilRe
schweben in der Luft. Wir rollen nun den Korper
in Richtung der FURe und wieder zurlck. Der
Oberkorper behalt in dieser Bewegung seine
Position bei.

4. Ausrollen der ischiocruralen Muskulatur
Wir setzen und mit gestreckten Beinen und stit-
zen uns mit den Armen ab. Die Massagerolle wird
unter den Oberschenkel abgelegt. Die FllRe
schweben in der Luft. Wir rollen nun den Korper
in Richtung der FufRe und wieder zuruck. Der
Oberkdorper behélt in dieser Bewegung seine Po-
sition bei. Da diese Ubung recht sportlich ist und
die Belastung nicht von jedem dosiert werden
kann, kann man die Rolle alternativ auch auf ei-
nem Stuhl positionieren.

5. Ausrollen der Schienbeinmuskulatur
Da diese Strukturen aufgrund der Gelenkverhalt-
nisse meistens nicht gedehnt werden kénnen,
tendieren sie zur Verkirzung und Verdickung, bei
langfristiger Uberforderung auch zu einem Kom-
partmentsyndrom, bei dem die Faszienhullen die
Muskulatur einengen. Man kniet auf dem Boden
und dreht den Unterschenkel so nach innen, dass
der Tibialis bearbeitet wird. Mit dem anderen Bein
wird der Druck durch Gewichtsverteilung dosiert.




6. Faszienrollen an der Oberschenkelvorderseite
Hier verlaufen viele Spannungslinien und
Triggerpunkte, sodass ein entspanntes
und tief wirkendes Rollen sinnvoll ist.

Wir legen uns auf den Boden, stitzen
uns mit beiden Ellbogen ab (der Ober-
korper hat keinen Bodenkontakt und die
Bauchmuskulatur verhindert ein Durch-
hangen) und legen die Massagerolle un-
ter die Oberschenkel. Nun rollen wir mit
dem Oberkorper in Richtung der Fuf3e. Ein Drehen der Oberschenkel und eine Beuge- und
Streckbewegung der FuR3e ist zu empfehlen.

7. Faszienrollen innerer Oberschenkel
Wir legen uns auf den Boden, stitzen
uns mit beiden Ellbogen ab (der Ober-
koérper hat keinen Bodenkontakt) und
legen die Massagerolle unter die Innen-
seite des angewinkelten Oberschenkels.
Nun rollen wir mit dem Oberkdrper seit-
lich, sodass die Innenfaszie massiert
wird. Der Rucken darf nicht ,durchhan-
gen“ was durch die aktive Anspannung der ,,Core-Muskulatur‘ gewahrleistet wird.

8. Faszienrollen im Bereich der GesalBmuskeln & des N. ischiadicus
Verspannungen in dieser Region ldsen einen
unangenehm ausstrahlenden Nerven-
schmerz aus, den wir versuchen mit einer
Huftrotation durch die Kniebewegung zu um-
gehen. Wir platzieren die Rolle etwas dorsal
vom Sitzbein positioniert und stiitzen uns
unter den Schultern ab. Zur Erleichterung
kann hier eine erhéhe Position gewahlt wer-
den. Wir rollen nun tber die Faszie und su-
chen zwischen Sitzbein und Kreuzbein loh-
nende Stellen um mit einer leichten Knie-
/Huftbewegung dort zu verweilen.

9. Faszienrollen am unteren Ricken
Um einerseits die Wirbelsaule nicht ungesi-

chert zu lassen und anderseits die Wirkung
durch alle Schichten hindurch in die Tiefe zu
bringen, muss der Ricken aktiv gerundet
werden. Ein bereits schmerzend instabiler
Ricken kann durch das lokale Rollen noch
instabiler werden, daher sollten wir nie nur die
Lumbalregion und mit Kérperspannung rollen.
Wir sitzen auf dem Gesal und positionieren

die Rolle am unteren Ricken, die Bauchmus-
kulatur versucht gegen die Rolle den Riicken zu runden. Wir rollen den Ricken hoch, wobei
das Becken angehoben wird und durch die Arme eine schlangelnde Bewegung der Wirbel-
saule erreicht werden kann.

Um eine leichtere Dosierung der Belastung zu erreichen, stellen wir uns seitlich zur Wand
und klemmen die Massagerolle zwischen Wand und unteren Ricken. Die Fif3e befinden
sich etwa 40 cm von der Wand entfernt, die Knie sind leicht gebeugt. Nun beugen wir die




Beine und fuhren langsam eine Kniebeuge aus und passen den Druck auf die Massagerolle
derart an, dass wir die Intensitat soeben noch als angenehm wahrnehmen.

10. Faszienrollen an der seitlichen Lumbalfaszie
Die ,Quadratus-lumborum-Region wird mit-
hilfe einer entspannten Oberkdérperrotation
gerollt. Wir liegen ricklings auf der quer lie-
genden Rolle und drehen nun den Kdrper
zur Seite bis wir den Druck zwischen Be-
ckenkamm und Rippenbégen spiren. Bei
dieser Ubung ist besonders die Atmung
wichtig um unter Druck eine Gewebebewe-
gung zu erzielen.

11. Faszienrollen am oberen Ricken / BWS in Rickenlage
Diese Ubung eignet sich fiir quasi jeden
dessen Brustwirbelsaule im Alltag fehlbelas-
tet wird (“fixierte BWS"). Wir liegen auf der
Rolle, die von der Zwerchfellgegend lang-
sam Richtung Kopf gerollt wird. Die Arme
kénnen die Bewegung unterstitzen (,Er-
reichbarkeit d. Schulterblatter”). Hier sind
Atembewegung und ,Schlangeln* der Wir-
belsaule durch Rotation sinnvoll. Die Kombi-
nation von Druck und Atmung I6st schon
viele Fixierungen. Gesunde und Trainierte
kénnen den Nacken in die Hande legen um
eine Extension der Wirbelsaule vorsichtig
provozieren.

12. Faszienrollen oberer Rucken /
BWS im Sitzen an der Wand

Bei zu starkem Druckschmerz oder geschwachter Nackenmuskulatur oder -
schmerzen ist ein Rollen von Vorteil, da hier die Intensitat besser zu dosieren
Wir stellen uns seitlich zur Wand und klemmen Massagerolle zwischen Wand
und oberen Ricken. Die Ful3e befinden sich etwa 40 cm von der Wand entfe
die Knie leicht gebeugt. Nun beugen wir die Beine und fihren langsam eine
Kniebeuge aus und passen den Druck auf die Massagerolle derart an, dass
die Intensitat soeben noch als angenehm wahrnehmen.

13. Faszienrollen am seitlichen Rumpfim Liegen

Wir liegen auf der Seite, die mog-
lichst weiche Rolle befindet sich an
den Rippen, und stitzt uns mit dem
unteren Arm ab um die Belastung so
zu dosieren. Durch Bewegungen der
Arme konnen so verschiedene As-
pekte der Schulterverbindungen be-
arbeitet werden.




14. Faszienrollen am seitlichen Rumpf im Steheniany

der Wand
Bei schmerzempfindlichen Personen stellt die Ubungsausfiihrung an de
Wand eine gute Alternative dar. Wir stellen uns seitlich zur Wand und
klemmen Massagerolle zwischen Wand und Oberkdrper. Die Flil3e be
den sich etwa 20 cm von der Wand entfernt, die Knie leicht gebeugt.
beugen wir die Beine und fiihren langsam eine Kniebeuge aus und pa:
den Druck auf die Massagerolle derart an, dass wir die Intensitat nogh
angenehm wahrnehmen.

15. Faszienrollen am Unterarm / Oberarm
Die haufige Erkrankung
»lennis- und Mausarm*
geht zwar auf eine dauer-

hafte Uberbelastung zu-
rick, zu der Schonung
sollten aber auch die Ver-
spannungen und Verkle-
bungen geldst werden.
Ziel ist es die innersten
Spannungen der Interos-
sealmembran zu lockern.
Somit arbeiten wir hier langsam und intensiv, aber entspannt. Gere
akut entziindete Regionen missen ausgelassen werden.

Durch die Verlagerung des Kérpergewichts kann man die Intensita
lemlos steuern. Eine Bewegung der Finger wahrenddessen ist maog
sinnvoll.
Gegenebenfalls ist auch ein Arbeiten an der Wand moglich. Die Uk
ausfuihrung ahnelt den bisher beschriebenen. Am Oberarm verfahr
mit der gleichen Technik.

16. Faszienrollen am Nacken
Der Nacken wird am Ende des Trainings bearbeitet, da sich durch das
ning eine Nackenspannung aufbaut, die wir jetzt abschlieRend lésen
ten. Im Vorder-
grund stehen
hier der Uber-
gang zwischen
Atlas und Okzi-
put, sowie die
kurzen Kopf-
wender samt
den Faszienstrukturen.
Wir liegen auf dem Rucken, die Rolle ist direkt unter den kurzen Nack
muskeln am Hinterhaupt. Wahrend wir den Kopf méglichst schwer und¥e
lassen, versuchen wir diesen zu drehen und dabei bewusst zu atmen. Es
muss auf eine symmetrische Ausfihrung geachtet werden.

Bei lokalen Schmerzpunkten und einem guten Koérpergefiihl kann auch mit dem grofR3en Fas-
zienball vorsichtig an der Wand gerollt werden. Man sollte das Training hier behutsam ange-
hen und nicht bermotiviert Ubertreiben, da sich dies negativ auf die Spannungsverhaltnisse
des Nackens auswirken kann.



17. Faszienrollen mit Ball am Beispiel Brustmuskel & Schultermus-
kulatur

Individuell und je nach Beschwerdegrad oder der alltdglichen Belastung, kann auch punktuell
mit dem Ball jene Stelle behandelt werden bei der man Verspannungen spuirt oder vermutet.
Wertvolle Hinweise kdnnen Anamnesebégen, medizinische Befunde oder auch Erfahrungen
von Athleten oder aus Sportgruppen liefern.
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