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HAFTUNGS-
AUSSCHLUSS

Dieses Buch dient als erganzende Hilfestellung beim Training
mit der Faszienrolle. Ziel soll es sein, korperliche Schmerzen zu
lindern und die Beweglichkeit zu erhohen. In der Regel fuhrt
dies gleichzeitig zu einer erhohten Vitalitat und einem deutlich

gesteigerten Wohlbefinden.

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 ausschlieflich zu

Informationszwecken.

Trainiere bitte vorsichtig, indem du dich vor den Ubungen stets
aufwarmst und diese langsam und bedacht ausfuhrst.

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.

Zunachst mochten wir darauf hinweisen, dass sportliche
Betatigungen unter Umstanden zu Verletzungen fihren 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

konnen. Deshalb warnen wir ausdrtcklich davor, ohne
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professionelle Aufsicht zu trainieren. Am besten flhrst du
die Ubungen nur unter Aufsicht und nur mit Anweisung eines

professionellen und zertifizierten Trainers durch.

Die Ubungen in diesem Buch richten sich ausschlielich an
gesunde Menschen ab einem Alter von 18 Jahren.

Die Informationen in diesem Buch sind kein Ersatz fir
regelmaliige, sportliche Betatigung und sie sind keine

Alternative fur arztliche Empfehlungen oder Behandlungen.

Bevor du mit dem Training beginnst und die in diesem Buch
aufgefiihrten 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 wahrend der Ubungen mit dem BODYMATE Driicker-Set
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 den BODYMATE Drucker-Set

erkennst, nutze das Produkt unter keinen Umstanden weiter.



WAS SIND
TRIGGERPUNKTE?

Man kennt sie, aber nur wenige wissen, dass man sie
mit gezieltem Training auch wieder loswerden kann:
Die Rede ist von kleinen Muskelverhartungen im tiefen

Muskelgewebe. Sogenannte Triggerpunkte.

Sie entstehen in Schwachstellen des Muskels, die
schlecht durchblutet sind. Das Lost einen Reiz aus,
gegen den der Muskel arbeitet und so eine Verspannung

verursacht — einen Triggerpunkt.

Dieser kann zu Schmerz und Verspannungen, nicht nur
direkt beim Triggerpunkt, sondern auch in scheinbar
unbeteiligten Korperregionen fuhren. Das nennt man

fachlich korrekt myofasziales Schmerzsyndrom.

DIE INNOVATIVE LOSUNG
VON BODYMATE

Mit dem BODYMATE Triggerpunkte Drlcker-Set
kannst du mit gezielten Reizen dagegen angehen.
Der Druck simuliert dem Nervensystem

eine hohere Muskelspannung, die
der Korper reguliert und so

den Punkt entspannt.

WIE TRIGGERPUNKTE
ENTSTEHEN KONNEN:

Es ist nicht leicht zu sagen, woher genau ein Triggerpunkt kommt
und wie er entstanden ist. Um dir eine grobe Ubersicht zu geben,
haben wir dir eine Liste mit moglichen Griinden fiir deine

Triggerpunkte zusammengestellt.

e Muskulidre Uberlastung
(zu viel Krafttraining im Maximalbereich)
e  Muskulare Fehlbelastung
(falsches Training, monotone korperliche Arbeit)
e  Muskulare Dysbalance
(einseitiges Training)
e Falsche Korperhaltung
(zu viel Sitzen)
e Fehlstellungen von Gelenken
(Hufte, FURe)
e Eingeklemmte Nerven
e Unfalle, Sturze, Verletzungen
e Stress
e Falsche o. ungesunde Ernahrung

e  Zu wenig Trinken



GEGEN WELCHE SYMPTOME
TRIGGERN HELFEN KANN.

Triggern ist nicht fur jede Art
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NACKEN

Nacken / Musculus Trapezius
Hilft bei:
Nackenverspannungen
Kopfschmerzen
Schulterbeschwerden

LEICHTE VARIANTE

Mit dem
Handdrucker.

Mach es dir bequem und lockere den Arm der
getriggerten Schulter. Setz den Triggerpunkt

Drucker an den Triggerpunkt und baue langsam
Druck auf, bis du die Spannung spurst. Atme tief,

bis sie gelost ist. (Max. 2 min.)
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FORTGESCHRITTENE VARIANTE

Mit der Halterung:
Wand.

Klemme den Drlcker, in der Halterung,
zwischen Wand und deinen Nacken.
Gib nun Druck auf den Triggerpunkt.
Zur Mobilisierung kannst du den
betreffenden Arm unter Druck in alle
Richtungen bewegen. (Bis die Span-
nung nachlasst oder max. 2 min.)

UBUNG NR. @

1
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TRAPEZ

Trapez / Muskulus Trapezius
Hilft bei:

Kopfschmerzen,
Nackenverspannungen

LEICHTE VARIANTE

Mit der Halterung:
Wand.

Platziere die Halterung mit dem Tool zwischen dir und der Wand.
Suche den Triggerpunkt fur den Trapez-Muskel am Ricken und baue lang-
sam Druck darauf auf. Atme tief, bis die Spannung gelost ist. (Max. 2 min.)

FORTGESCHRITTENE VARIANTE

Mit der Halterung:
Wand.

Platziere den Drlcker wie bei der leichten Variante. Gib wieder langsam
Druck auf den Triggerpunkt. Zur Mobilisierung des Muskels kannst du den
gleichseitigen Arm gestreckt von vorne nach oben anheben und langsam

absenken. (Bis die Spannung nachlasst oder max. 2 min.)

UBUNG NR. @
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SCHULTERBLATT

Schulterblatt / Musculus infraspinatus
Hilft bei:

Schulterbeschwerden
Nackenverspannungen

LEICHTE VARIANTE

Mit der Halterung:
Wand.

Platziere die Halterung mit dem Tool zwischen dir und der Wand.
Suche den Triggerpunkt fur den Muskel am Schulterblatt und baue lang-

sam Druck darauf auf. Atme tief, bis die Spannung gelost ist. (Max. 2 min.)

FORTGESCHRITTENE VARIANTE

Mit der Halterung:
Wand.

Platziere den Drucker wie bei der leichten Variante. Gib wieder langsam
Druck auf den Triggerpunkt. Zur Mobilisierung des Muskels kannst du
den gleichseitigen Arm auf Hohe der Schulter von der Seite nach vorne

bewegen. (Bis die Spannung nachlasst oder max. 2 min.)

UBUNG NR. @
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GESASS

Gesass / Musculus glutaeus maximus
Hilft bei:

Rackenbeschwerden
Kniebeschwerden

LEICHTE VARIANTE

Mit dem
Handdrucker.

Begib dich in liegende Seitenlage und suche deinen

Triggerpunkt am Gesalk. Erhohe langsam den Druck
und atme tief durch. Wenn die Spannung gelost
ist, kannst du mit der anderen Seite

weitermachen. (Max. 2 min.)

FORTGESCHRITTENE VARIANTE

Mit der Halterung:
Wand.

Platziere den Drlcker, in seiner
Halterung, zwischen der Wand und
deinem Gesals. Das aulsere Bein ist
gespannt, das behandelte locker.
Gib langsam Druck auf den Trigger-
punkt. Jetzt kannst du deinen Korper
leicht ein- und ausdrehen, um

den Punkt zu mobilisieren.

(Bis die Spannung nachlasst

oder max. 2 min.)

UBUNG NR. @
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OBERSCHENKEL-AUSSENSEITE

Oberschenkel-Aussenseite /
Musculus quadtriceps femoris
Hilft bei:

Kniebeschwerden

FORTGESCHRITTENE VARIANTE

Mit der Halterung:
Wand.

Platziere den Drucker in seiner
Halterung an der Wand.

Das Standbein spannst du an
und gibst mit dem anderen,

auf Hohe deines Triggerpunktes,
Druck auf das Tool. Zusatzlich
kannst du dein Kniegelenk
beugen und strecken, um deine
verspannte Muskulatur zu

mobilisieren. (Max. 2 min.)

18

UBUNG NR. @

LEICHTE VARIANTE

Mit dem Handdruicker.

Setz dich entspannt mit ausgestrecktem Bein auf den Boden.
Baue nun Druck mit dem Oberkorper auf deinen Triggerpunkt

auf und atme tief, bis die Spannung kleiner wird. (Max. 2 min.)
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WADE UBUNG NR. @

Wade / Musculus triceps surae FORTGESCHRITTENE VARIANTE
Hilft bei:
Kniebeschwerden °
Mit der Halterung: Boden.

Platziere den Triggerpunkt Drucker in seiner Halterung
auf dem Boden. Setz dich und positioniere deine Wade mittig auf den

Triggerpunkt. Den Druck regulierst du Uber das Abstutzen mit den
Armen. Die Zehen kannst du zur erweiterten Mobilisierung wechselnd
zu dir ziehen und von dir strecken, bis die Spannung kleiner wird.
(Max. 2 min.)

LEICHTE VARIANTE

Mit dem
Handdrucker.

Du beginnst das Triggern im halben
Kniestand und baust mit der Kraft
deines Oberkorpers Druck auf.
Atme tief, bis die Spannung

abnimmt. (Max. 2 min.)
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OBERSCHENKEL-VORDERSEITE

Oberschenkel-Vorderseite /
Musculus quadtriceps femoris
Hilft bei:

Kniebeschwerden

LEICHTE VARIANTE

Mit dem
Handdrucker.

Setz dich, nimm dir den Triggerpunkte Drucker
und mach es dir schén bequem. Baue nun

Druck mit dem Oberkoérper auf deinen Trigger-
punkt auf und atme tief, bis sich die Spannung

verringert. (Max. 2 min.)

UBUNG NR. @

FORTGESCHRITTENE VARIANTE

Mit der Halterung: Wand.

Platziere Triggerpunkt Drucker in seiner Halterung an
der Wand und drlicke mit angewinkeltem Bein ent-

gegen deines Triggerpunktes. (Max. 2 min.)

FORTGESCHRITTENE VARIANTE

Mit der Halterung: Boden.

Platziere den Dricker in seiner Halterung auf dem
Boden und begib dich in Bauchlage. Justiere den
Drucker nun an deinem Triggerpunkt. Jetzt kannst
du dein Kniegelenk beugen und strecken, um deine

verspannte Muskulatur zu mobilisieren. (Max. 2 min.)
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BRUST

Brust / Musculus pectoralis major
Hilft bei:

Nackenverspannungen
Schulterbeschwerden
Kopfschmerzen

LEICHTE VARIANTE

Mit dem
Handdrucker.

Setz dich. Zum Beispiel
entspannt auf den Boden.
Finde den Triggerpunkt an
deiner Brust und baue
langsam Druck auf. Atme tief,
bis die Spannung gelost ist.
(Max. 2 min.)

UBUNG NR.

FORTGESCHRITTENE VARIANTE

Mit der Halterung:
Wand.

Klemme den Drlcker, in der Halterung,
zwischen Wand und deinen Oberkorper.

Gib langsam Druck auf den Triggerpunkt.
Zur Mobilisierung kannst du dazu den gleich-
seitigen Arm (nach unten gestreckt) von der
hangenden Position bis auf Schulterhohe
hochziehen und wieder losen. (Bis die Span-

nung nachlasst oder max. 2 min.)
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FUSS

(i

LEICHTE VARIANTE

Mit dem
Handdrucker.

Sitzend baust du Druck auf und
atmest tief, bis die Spannung

kleiner wird. (Max. 2 min.)

26

Ful /

Musculus flexor digitorum brevis
Hilft bei:

Kniebeschwerden

UBUNG NR. @

FORTGESCHRITTENE VARIANTE

Mit der Halterung:
Boden.

Platziere den Drucker in seiner
Halterung auf dem Boden.

Baue nun im Stand Druck auf den
Triggerpunkt auf. Die Zehen kannst du
beugen und strecken, um die Muskulatur
zu mobilisieren, bis die Spannung kleiner

wird. (Max. 2 min.)
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TRIGGERPUNKT DRUCKER

In diesem Heft findest du alles uber Triggerpunkte
sowie Anleitungen zu Ubungen, um diese zu l9sen.
Wir lassen dich bei den Ubungen natiirlich nicht
alleine: unser professional Coach Martin Stede
begleitet dich mit den passenden Abbildungen

der Ubungen.

Los geht’s!
u Trigger dich auf dein nachstes Level.

AllMates GmbH
Otto-Hahn-Str. 20

61381 Friedrichsdorf
Germany Barcode

Mehr unter

www.bodymate.de




