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HAFTUNGSAUSSCHLUSS

Schon, dass du da bist! Bevor du loslegst, erfahrst du hier einige

grundlegende und wichtige Informationen.

Dieses Buch erhebt keinen Anspruch darauf, eine medizinische Anweisung
oder medizinische Leitlinie zu sein. Die Informationen und Ubungen in diesem
Buch sollen lediglich der erganzenden Information dienen und in dir die Lust
und die Neugier auf das Faszientraining wecken. Nutze es daher

ausschlieldlich zu Informationszwecken.

Trainiere bitte vorsichtig, indem du dich vor den Ubungen stets aufwarmst und
diese langsam und bedacht ausfiihrst. Hore dabei auf deine korperlichen
Signale und trainiere nicht bis zur vollstandigen Erschopfung. Das
Faszientraining gilt als eine sanfte sportliche Betatigung. Es geht nicht darum,

sportliche Grenzen auszutesten.

Wir mochten dich darauf hinweisen, dass sportliche Betatigungen unter
Umstanden zu Verletzungen fuhren und die Gesundheit gefahrden konnen.
Dies kann bspw. der Fall sein, wenn Ubungen falsch ausgefiihrt werden oder

Krankheiten vorliegen, die zu einer kérperlichen Uberforderung fiihren.

Wenn du dir unsicher bist, dann raten wir dir, die folgenden Ubungen nur
unter Aufsicht und mit Begleitung eines professionellen Trainers

durchzufthren.
Fiir wen eignen sich diese Ubungen?

Die Ubungen in diesem Buch richten sich ausschlieBlich an gesunde
Menschen ab einem Alter von 18 Jahren. Die Informationen in diesem Buch
sind kein Ersatz fur regelmalige, sportliche Betatigung und sie sind keine

Alternative fur arztliche Empfehlungen oder Behandlungen.
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Bevor du mit dem Training beginnst und die in diesem Buch aufgefuhrten
Ubungen machst, sprich vorher unbedingt mit deinem Arzt und hole dir
dessen Einverstandnis. Falls du korperliche Beschwerden, Erkrankungen
oder Verletzungen hast, solltest du das vor dem Trainieren mit diesem

Buch ebenfalls unbedingt mit deinem Arzt abklaren.
Das Gleiche gilt bei der Einnahme von Medikamenten.

Falls wéahrend der Ubungen mit der BODYMATE Faszienrolle
Beschwerden auftreten, beende umgehend das Training und lasse dich

von deinem Arzt untersuchen.
Zum Abschluss erlaube bitte folgenden Hinweis: Wenn du abgenutzte
oder defekte Teile an der BODYMATE Faszienrolle erkennst, nutze das

Produkt unter keinen Umstanden weiter.

Du kannst dich jederzeit an unseren Kundenservice wenden, wir werden

dir mit deinem Anliegen schnell und unkompliziert weiterhelfen.

@ Fragen? Kontaktiere uns: contact.de@allmates.com
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WAS EINE FASZIENMASSAGE FUR DICH TUN KANN

Faszien sind plastisch. Sie nehmen die Form und Beschaffenheit an, die

Wer einmal damit angefangen hat, kann nicht wieder aufhéren! Mit einem ihnen regelmaRig abverlangt wird und sie konnen genau wie Muskeln
regelmafigen Faszientraining wirst du eine deutliche Verbesserung deines verharten oder verkimmern, wenn sie falsch oder gar nicht beansprucht
Korpergefiihls feststellen. werden.
TYPISCHE BESCHWERDEN: Bei andauernden Fehlbelastungen kénnen so genannte ,Verklebungen®
entstehen, die wir als unangenehme Verspannungen wahrnehmen. Die
» Verspannungen im Nacken extrem wichtige Elastizitait des Gewebes lasst nach, sodass haufiger
 Verspannungen im oberen und unteren Ricken Entziindungen oder Verletzungen entstehen kdnnen.

¢ Verspannungen im Bereich von Gesalt und Hufte

 Verspannungen in den Knie- und Sprunggelenken Genau hier setzt das Faszientraining an. Mit den praktischen Ubungen
auf den folgenden Seiten kannst du diesen ,Verklebungen® gezielt

entgegenwirken, deine Beweglichkeit verbessern und Schmerzen

AUSLOSER KONNEN SEIN:

vorbeugen.

o Muskulare Uberlastung (z.B. zu viel Krafttraining im Maximalbereich)

« Muskulire Fehlbelastung (z.B. falsches Training) Wir zeigen dir eine Reihe von Techniken mit unterschiedlichen

Schwierigkeitsstufen, damit d tiert findest, di t.
¢ Muskulare Dysbalance (z.B. einseitiges Training, monotone korperliche chwierigkertssturen, damit du garantiert indest, was zU dir pass
Arbeit)

¢ Falsche Korperhaltung (z.B. krumm sitzen, hangende Schultern)

Lass dich inspirieren!

* Fehlstellungen von Gelenken (z.B. Hifte, FlRke)
¢ Eingeklemmte Nerven

« Unfalle, Sturze, Verletzungen Stress

¢ Unzureichende oder einseitige Ernahrung

e Zu wenig Trinken
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UBUNGEN NACH KORPERBEREICH

MUSKELGRUPPEN, DIE DU MIT DER FASZIENROLLE BEHANDELN
KANNST:

NACKEN
Hilft, Verspannungen durch Schreibtischarbeit und Stress zu I6sen. 8

OBERER RUCKEN
Wirkt auf Steifheit und kann helfen, die Beweglichkeit im Bereich
der Schulterbldatter zu verbessern.

UNTERER RUCKEN
Kann helfen, allgemeine Steifheit und muskuldre Beschwerden im 12

unteren Rucken zu reduzieren.

GESASS

Wichtig far die Huftbeweglichkeit und kann bei tiefsitzenden 13
Verspannungen im GesdR unterstutzen.

OBERSCHENKEL VORDERSEITE

Loést Verspannungen im Quadrizeps und kann so zu einer

Entlastung von Knie und Rlcken beitragen.

14-15

OBERSCHENKEL AUSSENSEITE
Wirkt auf Verspannungen an der Oberschenkel-Aulenseite, die oft

mit Beschwerden im Knie- und Huftbereich einhergehen.

16

OBERSCHENKEL INNENSEITE
Unterstutzt die Stabilitat der Hufte und kann helfen, die Muskulatur 17

auf sportliche Belastungen vorzubereiten.

OBERSCHENKEL RUCKSEITE

© 0 0 © 0 © 0 06

Lést Verspannungen der ischiocruralen Muskulatur und kann so zu gl
einer Entlastung von Knie und Rucken beitragen.

@ WADE 20-2]
Essenziell fur die Beweglichkeit des Sprunggelenks und zum
Lockern von typischen Verspannungen bei Ldufern.

SCHIENBEINMUSKEL 99-93

Kann helfen, typischen Uberlastungsbeschwerden im
Schienbeinbereich vorzubeugen.
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NACKEN O OBERER RUCKEN @

Ideal bei: Ideal bei:
Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich
Beteiligte Muskeln: Beteiligte Muskeln:
Nackenmuskulatur und oberer Schulterbereich Muskulatur zwischen den Schulterblattern

Lockerung Nacken

Lege dich auf den Rucken und positioniere die Faszienrolle direkt unterhalb

deines Nackens. Ube leichten Druck aus und lass deinen Kopf sanft in die Rolle

sinken.
N/ LEICHTE VARIANTE v FORTGESCHRITTENE VARIANTE
Beginne langsam, deinen Kopf Hebe deine Schultern vom Boden ab.
abwechselnd nach links und Beginne, deinen Kopf abwechselnd nach .
rechts zu neigen. links und rechts zu drehen LOCkerung Oberer RUCKen

Begib dich in die Ruckenlage.

Positioniere die Rolle unter deiner Brustwirbelsaule.

Stelle nun deine Beine auf und verschranke die Arme vor der Brust.
Hebe die Hufte leicht vom Boden ab und rolle langsam von deiner

Brustwirbelsaule bis zum Nacken und wieder zurtck.

Tipp fiir die Ausfiuihrung: Das Verschranken der Arme vor der Brust
hilft, die Muskeln zwischen den Schulterblattern besser zu erreichen

und macht die Massage so effektiver.
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OBERER RUCKEN

Ideal bei:

Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich

Beteiligte Muskeln:

Hintere Schultermuskulatur und oberer Riicken

Dehnung hintere Schulter

Begib dich in den Vierfulilerstand und positioniere die Handflachen mit
ausgestreckten Armen auf der Rolle.

Die Handflachen zeigen die ganze Zeit Richtung Boden.

Schiebe nun die Hufte sanft nach hinten und senke deine Brust zum Boden.

Lass den Kopf locker zwischen den Armen hangen und halte die Position flr

einige tiefe Atemzlge.

10 Y¢eobymare

Ideal bei:

Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich

Beteiligte Muskeln:

i

Breiter Riickenmuskel (Latissimus) und Schultermuskulatur

—

Dehnung breiter Rickenmuskel

Begib dich in den Vierfulslerstand und positioniere die Handflachen mit
ausgestreckten Armen auf der Rolle.

Die Handflachen zeigen die ganze Zeit zueinander. Schiebe nun die Hifte sanft nach
hinten und senke deine Brust zum Boden.

Lass den Kopf locker zwischen den Armen hangen und halte die Position fur einige

tiefe Atemztige.

Tipp fur die Ausfiihrung: Um die Dehnung an der Flanke (wo der breite
Ruckenmuskel liegt) zu intensivieren, versuche, die Huifte leicht von einer Seite zur
anderen zu schieben. Wenn du die Hufte nach links schiebst, verstarkt sich die

Dehnung auf der rechten Seite und umgekehrt.

YCBoDYMATE
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UNTERER RUCKEN ® GESASS ®

Ideal bei: Ideal bei:
Muskularen Beschwerden im unteren Riicken Muskularen Beschwerden im unteren Rucken
Beteiligte Muskeln: Beteiligte Muskeln:
Muskulatur des unteren Ruckens Gesalkmuskulatur

Lockerung GesdaR

Setze dich mit einer Gesalkhalfte, zum Beispiel der rechten, auf die
Faszienrolle.

Stutze dich mit den Armen seitlich hinter deinem Korper ab.

Hebe nun dein rechtes Bein an und lege den rechten Knochel auf dem
linken Oberschenkel ab.

Rolle nun langsam seitlich Gber das Gesals und wieder zuruck.

Tipp fiir die Ausfiihrung: Wenn du einen besonders verspannten oder
schmerzhaften Punkt findest, halte auf diesem Punkt fur 15-20 Sekunden

Lockerung Lendenwirbelséaule

an. Ube konstanten Druck aus oder fiihre kleinste Kreisbewegungen aus,

Begib dich in die Riickenlage. Positioniere die Rolle im unteren Rucken. um die Verspannung tiefer zu losen.

Stelle die Beine auf und verschranke die Arme vor der Brust.
Hebe nun die Hufte leicht vom Boden ab und rolle langsam von deiner
Lendenwirbelsaule bis zur Mitte deines Rickens hoch und wieder zum

Ausgangspunkt zurlck.
Tipp fir die Ausflihrung: Um die Wirbelsaule zu schuitzen, spanne wahrend

der Ubung aktiv deine Bauchmuskeln an. Das stabilisiert den Lendenbereich

und verhindert ein UbermafRiges Hohlkreuz.
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OBERSCHENKEL VORDERSEITE @

\/ MITTLERE VARIANTE

| lideal bei:
Muskularen Verspannungen im unteren Riicken und an der Lege ein Bein leicht seitlich neben der Rolle als Stiitze ab.
Oberschenkelvorderseite Rolle nun langsam Uber die Oberschenkelvorderseite bis

zur Hufte und wieder zurtick zum Knie.

Beteiligte Muskeln:
Quadrizeps und Huftbeuger

Lockerung Oberschenkelvorderseite

Begib dich in die Plank-Position auf den Unterarmen.

Positioniere die Faszienrolle direkt oberhalb deiner Knie.

vV FORTGESCHRITTENE VARIANTE

\/ LEICHTE VARIANTE S )
Lege ein Bein Uber das andere, um den Druck auf das untere Bein zu

Bewege deinen Kérper mit der Kraft deiner Schultern und Arme erhohen. Rolle nun langsam uber die Oberschenkelvorderseite bis zur Hifte

und rolle dabei langsam bis zu den Hiften hoch und wieder und wieder zurtick zum Knie.

zuruck in Richtung Knie.
Tipp fur die Ausfiihrung: Halte deinen Rumpf ("Core") angespannt, um die

Lendenwirbelsaule zu stabilisieren. Rotiere deinen Korper leicht nach innen

oder aufden, um die verschiedenen Bereiche des Quadrizeps zu massieren.




OBERSCHENKEL AUSSENSEITE (©) OBERSCHENKEL INNENSEITE ~ (7)

Ideal bei: Ideal bei:
Verspannungen an der Oberschenkel-AuRenseite, die Verspannungen an der Oberschenkelinnenseite
sich auf Knie und Huifte auswirken konnen (Adduktoren)
Beteiligte Muskeln: Beteiligte Muskeln:
Iliotibialband (IT-Band) Adduktoren

Lockerung OberschenkelauRenseite

Begib dich in den seitlichen Unterarmstutz.

Lege den auleren Oberschenkel auf die Rolle, direkt oberhalb vom Knie.

Winkle das obere Bein an und stelle den Ful® zur Stabilisierung vor deinem Korper ab.
Rolle nun langsam an der OberschenkelaufRenseite bis zur Hufte hoch und wieder zuriick

zum Knie.

Tipp fir die Ausfilihrung: Die Oberschenkelaufienseite ist sehr empfindlich. Vermeide es,

direkt Uber den knochernen Vorsprung der Hufte oder das Kniegelenk zu rollen.

Konzentriere die Massage auf den oberen, muskularen Teil nahe der Hufte.

Lockerung Oberschenkelinnenseite

Begib dich in den Unterarmstutz.

Winkle ein Bein seitlich um 90 Grad an und positioniere die Rolle unter
dessen Innenseite, direkt oberhalb vom Knie.

Halte die Plank-Position und rolle nun an der Oberschenkelinnenseite vom

Knie in Richtung Leiste und wieder zurtck zum Knie.

Tipp fir die Ausflihrung: Um die empfindlichen Sehnenansatze zu

schitzen, stoppe die Bewegung kurz vor dem Knie und der Leiste.
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OBERSCHENKEL RUCKSEITE

Ideal bei:
Verspannungen, die sich auf Knie und unteren

Rucken auswirken konnen

Beteiligte Muskeln:

Ischiocrurale Muskulatur (Oberschenkelrlickseite)

Lockerung Oberschenkelriickseite

Begib dich in eine Sitzposition und strecke deine Beine aus. Positioniere
die Faszienrolle bei beiden Varianten unter deiner Oberschenkelriickseite,

oberhalb der Kniekehlen.

\/ LEICHTE VARIANTE

Stutze deine Arme seitlich hinter dir ab.

Hebe dein Gesald und rolle langsam bis zum Gesaltansatz

und wieder zurlick zum Knie.

vV

FORTGESCHRITTENE VARIANTE

Strecke das Bein aus, das du massieren willst.
Das andere Bein stelle angewinkelt mit ganzem FuR auf dem Boden ab.
Stitze deine Arme seitlich hinter dir ab. Hebe dein GesaR und rolle nun

langsam bis zum GesalRansatz und wieder zurlick zum Knie.
Tipp fur die Ausfiihrung: Um den gesamten Bereich zu massieren,

rotiere das Bein wahrend der Bewegung leicht nach innen und aufRen.

Dies ermoglicht es, alle Muskeln der Oberschenkelrtickseite zu erreichen.

).(Bonvmrs 19



WADE ®

\/ MITTLERE VARIANTE

Ideal bei: . . . .
eat bel Strecke ein Bein aus. Das andere Bein stelle angewinkelt

Verspannungen in der Wade, die sich auf Knie und L
) ) neben dir mit ganzem Ful® auf dem Boden ab.
Sprunggelenk auswirken konnen

" Beteiligte Muskeln:
' Wadenmuskulatur

Stutze deine Arme seitlich hinter dir ab.
Hebe dein Gesalt an und rolle nun langsam Richtung Kniekehle

und wieder zurlick zum Knochel.

Lockerung Wade

Position der Ausgangsstellung:

Begib dich in eine Sitzposition und strecke beide Beine aus.

\/  FORTGESCHRITTENE VARIANTE

\V/  LEICHTE VARIANTE Strecke das zu massierende Bein aus und lege das andere uberkreuzt

Lege beide Waden auf die Rolle, direkt iiber den Knécheln. darauf, um den Druck zu erhohen. Stltze dich mit den Armen seitlich ab.
Stiitze deine Arme seitlich hinter dir ab. Hebe dein Gesald an und rolle langsam Richtung Kniekehle und wieder

zurlick zum Knochel.

Hebe dein Gesal an und rolle langsam in Richtung

Kniekehle und wieder zurick zum Knochel.
Tipp fur die Ausfiihrung: Rotiere das Bein fiir eine vollstandige

Massage leicht nach innen und auféen. Findest du einen schmerzhaften
Punkt, halte an und bewege die Fulispitze auf und ab, um die

Entspannung zu vertiefen.

I =
~3
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SCHIENBEINMUSKEL

llﬁ‘
|

Lockerung Schienbeinmuskel

\/ LEICHTE VARIANTE
Ideal bei:
Typischen Uberlastungsbeschwerden im vorderen
Schienbeinbereich
Ssilizis Muskal: Unterschenkels, direkt neben dem Schienbein.

Vorderer Schienbeinmuskel (Tibialis Anterior)

Position der Ausgangsstellung:
Begib dich in den Vierfillerstand. Achte darauf, dass deine Hande direkt

unter den Schultern und deine Knie direkt unter den Huiften sind.

FORTGESCHRITTENE VARIANTE

Positioniere die Faszienrolle unterhalb beider Knie, direkt neben den
Schienbeinknochen.

Rolle nun langsam in Richtung FuRgelenk und wieder zurtick zum Knie.

Tipp fur die Ausfiihrung: Achte darauf, nur auf dem fleischigen Muskel
neben dem Schienbein zu rollen. Vermeide unbedingt direkten Druck auf

den Schienbeinknochen (Tibia).

YCBopYMATE

Hebe das Bein vom Boden ab, welches du massieren mochtest.

Positioniere die Faszienrolle unterhalb vom Knie auf der Vorderseite deines

Rolle nun langsam in Richtung FuRgelenk und wieder zurtick zum Knie.

Y¢Bobymare
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DEINE PERFEKTE FASZIENROLLE

CARE

MITTEL-HART

V

( JETZT ANSEHEN %) C JETZT ANSEHEN %)

Mit umlaufender
Rille, welche die
Wirbelsaule beim
Rollen gezielt
ausspart. ldeal fur
ein effektives
Training des
Rickens. WE CARE.

A\

Unser klassisches
Allround-Talent. Die

mittlere Harte ist ideal,

um Muskeln zu
aktivieren und
allgemeine
Verspannungen im
ganzen Korper zu

losen.

Bietet ein sanfteres
Massage-Erlebnis. Ideal
fur Einsteiger oder
besonders
druckempfindliche

Personen.

Wdhle aus der BODYMATE Farbwelt deine Lieblingsfarbe:

24 Y¢soovymare

CARE SET

\%

Die perfekte Erganzung
zur CARE Rolle. Das Set
mit Ball und Duo-Ball ist

ideal, um auch kleinere
Faszienbereiche gezielt

zu erreichen.

YCBODYMATE

TRIGGERPUNKT
DRUCKERSET

Lo

( JETZT ANSEHEN %)

Punktgenaue
Tiefenwirkung. Dieses 3-
teilige Set wurde fir die
gezielte Behandlung von
Triggerpunkten
entwickelt. Ideal, um
hartnackige Knoten mit
fokussiertem Druck zu

losen.
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https://shop.bodymate.de/products/faszienrolle-care-standard?variant=42091736826115
https://shop.bodymate.de/products/faszienrolle-standard-30x15cm-uni?variant=41962542924035
https://shop.bodymate.de/products/faszienrolle-weich-35cm-x-15cm?variant=42631269941507
https://shop.bodymate.de/products/care-faszien-set
https://shop.bodymate.de/products/trigger-punkt-set
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VIELEN DANK!

Wir sind fest tiberzeugt, die Ubungen waren
hilfreich und haben dir viel Freude bereitet. Mehr
tolle Ubungen und Produkte fiir dein

Faszientraining findest du hier:

Zum BODYMATE Webshop

Los geht's! Mach locker.

AllMates GmbH & Co. KG
Otto-Hahn-5tr. 20

61381 Friedrichsdorf
Germany


https://shop.bodymate.de/

