F_HP_149 2018_07_06

Y et
Hausaufgabenprogramm "

Ubungsanleitungen Faszienrolle

PO

Setzen Sie sich auf die Massagerolle
und stitzen Sie die Arme hinter dem
Riicken ab. Legen Sie das Bein /
linken Knéchel auf den rechten
Oberschenkel. Ihr Gewicht verlagern
Sie auf die Hande und Rollen
langsam mit einer Seite lhres Po’s
Uber die Massagerolle hinweg. Dann
wechseln Sie auf die andere Seite.

Steigern Sie lhre:

» Durchblutung

» Regenerationsfahigkeit
> Flexibilitat

» Leistungsfahigkeit

» Bindegewebe

» Muskelapparat
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Ubungsanleitungen Faszienrolle

Riicken- und Schulterbereich / BWS AuRere Oberschenkelpartie

Legen Sie sich mit der linken Korperseite
auf die Massagerolle. Winkeln Sie das
rechte Bein Uiber das linke Bein an. Den
Oberkorper stiitzen Sie mit den Armen
vor dem Korper ab. Spannen Sie Bauch
und Po an und rollen von der Hufte bis
zum Knie hin- und her. Wechseln sie
dann auf die andere Korperseite

Setzen Sie sich auf die Rolle. Verschranken Sie
die Hande hinter dem Kopf. Spannen sie die
Bauchmuskulatur an und rollen auf den
Ricken. Beginnen Sie nun, vom SteiRbein an
hin zum Schulterbereich und wieder zuriick zu
rollen. Die FURe sind dabei immer fest
aufgestellt oder heben und senken das GesaR.
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Hintere Oberschenkelpartie

Setzen Sie sich auf die Rolle. Den
Oberkorper neigen Sie leicht nach
hinten und stlitzen Sie sich mit den
Handen ab. Winkeln Sie ihr rechtes
Bein an. Bewegen Sie sich vom Po bis
zum Knie hin und her, halten Sie den
Po oben. Wiederholen Sie die Ubung
mit dem anderen Bein. Sie kénnen
auch das Bein mit Gegenbein bewegen
oder den Oberkorper rotieren.
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Vordere Oberschenkelpartie

Legen Sie sich gestreckt auf die
Massagerolle. Der Kopf wird als
Verlangerung der Wirbelsaule gerade
gehalten und der Blick geht in
Richtung Boden. Stiitzen Sie sich auf
die Ellenbogen. Rollen Sie von der
Hufte bis zum Knie, wobei der Riicken
stabil bleiben soll. Zur Steigerung
kdnnen Sie das Gewicht abwechselnd
auf ein Bein verlagern.
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Innere Oberschenkelpartie

Legen Sie sich auf den Bauch und
stitzen Sie sich auf den Unterarm ab.
Winkeln Sie ein Bein in Richtung
Schultern an. Platzieren Sie die
Massagerolle unter den Oberschenkel.
Rollen Sie die Innenseite des
Oberschenkels vom Knie bis zum
Becken und zurick.

Waden

Setzen Sie sich auf den Boden und strecken
Sie die Beine aus. Die Massagerolle legen
Sie unterhalb der Waden. Die Arme stiitzen
den Korper nach hinten ab. Nun rollen Sie
von der Kniekehle bis zu den FulRgelenken
hin und her. Dabei halten Sie den
Oberkorper stabil, Ihre Beine bleiben
angespannt, evtl. Gegenbein als
Beschwerung nutzen.
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Nacken / HWS Seitlicher Bauch und Schulter /

Flanke
Stellen Sie sich vor eine leere Wand.

Legen Sie die Massagerolle
waagerecht zwischen Ihren Nacken
und die Wand. Drehen Sie Ihren Kopf
nach rechts und nach links, wodurch

Legen Sie sich auf die linke Seite und
strecken das linke Bein aus. lhr rechtes
Bein winkeln Sie an und stellen es vor dem

Ihr Nacken sanft gedehnt wird. Korper auf. Stiitzen Sie sich auf den linken
Arm ab, legen Sie die rechte Hand auf die
Hifte und legen die Massagerolle unter die
Achselhohle.

Oberarm

Stellen Sie sich zeitlich zu einer leeren
Wand. Legen Sie die Massagerolle
zwischen Wand und Ihren Oberarm.
Bewegen Sie sich mit leichten
Kniebeugen auf und ab, wodurch der
Oberarm massiert wird. Durch die
Veranderung des Winkels lhres
Korpers zur Wand, kann das Ausmaf
der Ubung gesteigert werden.
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LWS / Lendenwirbel

Bein angewinkelt, abgestellt. Rolle
Uiberhalb des Beckens, GesaR abheben
und senken. Oberkdrper kann
abgelegt werden. Alternativ kann man
sich an der Wand abstiitzen (siehe Bild
Nacken / HWS)
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