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Faszienfitness —
Gesundheitstrend

mehr als ein
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Faszien - die (Wieder-)Entdeckung
eines bedeutenden Korpergewebes

In den letzten Jahren hat sich ein regelrechter Trend zum Thema Faszienfitness entwickelt, seitdem Sport-
wissenschaftler erkannt haben, welche Bedeutung das lange Zeit vernachlassigte Gewebe der Faszien im
menschlichen Kérper hat. Im Zuge der verstarkten Beschaftigung mit diesem Korpergewebe wuchsen die
Erkenntnisse zur Wirkung verschiedener Faszienbehandlungen, die vorher oft nur schwer erklarbar waren.
Sie rein auf einen Placeboeffekt zu reduzieren, ist nicht mehr haltbar. Viele Effekte der Faszientherapie
sind zwischenzeitlich nachgewiesen. Ein groRer Teil der Faszienfitness und -behandlung besteht aus dem
Ausrollen mit Rolle und Ball: dem sogenannten Self Myofascial Treatment (SMT), also der Selbstmassage
der Muskelfaszien. Die meisten Menschen haben Faszientools bereits mehr oder weniger aktivim Einsatz
oder haben zumindest schon davon gehort - bist du auch dabei? Doch vielleicht fragst auch du dich, wie
du Faszienrolle und -ball anwenden sollst, was du damit erreichen kannst und wie du die Ubungen richtig
ausflhrst.

Wie du sehen wirst, gibt es sowohl Ubungen, die du bei Nackenverspannungen austiben kannst, als auch
solche, die nach deinem Lauftraining empfehlenswert sind. Oder vielleicht tragst du dein Kind haufig auf
dem Arm und die einseitige Belastung fihrt zu Schmerzen? Auch hier kann das Training mit Faszienrolle
und -ball hilfreich sein. Studien zeigen insbesondere positive Wirkungen des Ausrollens im Bereich der
Beweglichkeitsverbesserung und der Schmerzreduktion. Probiere gleich den folgenden Vorher-nachher-
Vergleich aus, um dich von der Wirkung zu Gberzeugen.

Vorher-nachher-Vergleich des Finger-Boden-
Abstands

1. Stelle dich aufrecht mit geschlossenen Fiifsen und gestreckten Beinen hin.
2. Beuge aus der Hifte den lang gestreckten Oberkdrper und senke ihn
nach vorn ab. Halte die Beine gestreckt und lasse die Arme nach unten
hangen. Prife nur kurz den Istzustand und richte dich wieder auf, ohne
durch Federn oder Ahnliches zu versuchen, weiter hinunterzukommen.
Das wirde den Test verfélschen.

Wie weit sind deine Fingerspitzen vom Boden entfernt? Wie viel Spannung verspirst du

auf den Beinrtckseiten und im Ricken? Nimm nun den Faszienball und rolle fir 2 Minuten
langsam mit Druck die rechte FuRsohle von vorn bis hinten zur Ferse mehrmals ab. An
schmerzhafteren Stellen kannst du mit kleinen Kreisbewegungen mégliche Verhartun-

gen bearbeiten. Wiederhole anschlielsend die Vorbeugebewegung. Wie weit sind nun die
Fingerspitzen vom Boden entfernt? Kannst du einen Unterschied zwischen der ausgerollten
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rechten Seite und der noch nicht bearbeiteten linken Seite feststellen? In den meisten Féllen kann bereits
nach 1 bis 3 Minuten Ausrollen der FuRsohlenfaszie eine deutliche Beweglichkeitsverbesserung erreicht
werden, die sich Uber die gesamte Kdrperriickseite entlang der hinteren Muskel-Faszien-Kette ausbreitet.
Du kannst demnach deine Faszien geschmeidiger trainieren, um das Bewegungsausmaf zu vergrofiern.
Zudem verringert Faszientraining direkt die Schmerzwahrnehmung. Durch das Losen von verklebten Fas-
zien und verharteten Muskeln erzielen wir mehr Spielraum fir die Gelenke, Spannungsungleichgewichte
und Fehlhaltungen konnen sich ausgleichen, das Nervensystem reguliert sich und wir stehen wieder
kraftvoll, aufrecht und energiegeladen im Leben. Das ist nicht verwunderlich, wenn man die wichtigen
Aufgaben der Faszien bedenkt.

Die faszinierenden Funktionen der Faszien

Das Fasziengewebe Gibernimmt eine Vielzahl wichtiger Aufgaben — nicht nurim Korper, sondern im gesam-
ten Organismus. Manche Funktionen sind naheliegend: So gibt das Fasziengewebe dem Korper wie eine
Hulle seine Form und durch die Netzstruktur Halt. Bei Bewegungen stellt die Faszie als Isolationsschicht
und Gleitlager zwischen den Muskelelementen eine addquate Kraftibertragung sicher.

Andere wichtige Aufgaben werden nicht so offensichtlich mit dem Fasziengewebe in Verbindung gebracht:
der Stoffwechsel (sowohl die Versorgung der Korperzellen mit Sauerstoff, Nahrstoffen und Flissigkeit als
auch der Abtransport von angefallenen Giftstoffen), die Immunregulation Gber das Lymphsystem und
Aufgaben des vegetativen (unbewusst ablaufenden) Nervensystems, wie beispielsweise die Regulation

der Verdauung. Des Weiteren wird die Faszie aufgrund der Vielzahl an Messfiihlern heute als Sinnesorgan
gesehen, wobei die Kommunikation innerhalb des Organismus, die Verbindung zur Auftenwelt und das
Zurechtfinden im Raum (Koordination) wesentliche Aspekte darstellen. Besonders im Zusammenhang mit
Schmerzzustanden ist die Aufgabe als Speicher hervorzuheben, wobei Speicher hier auch im Sinne eines
Korpergedachtnisses zu verstehen ist. Das Fasziengewebe speichert nicht nur positive Dinge und physische
Erfahrungen ab - etwa Energie bei der Kraftibertragung und Wasser zur Funktionsfahigkeit -, sondern auch
emotionale Erlebnisse sowie Stress. Zudem dient es als eine Art »Millhaldegewebe«, wenn der Kérper mit
Umweltgiften Uberladen ist. Entsprechend werden die Faszien durch etliche Faktoren beeinflusst, was ihre
Bedeutung fir den Kérper und die damit verbundenen vielfaltigen Aufgaben deutlich macht. Unsere heu-
tige moderne Lebensweise stellt dabei leider haufig eine Belastung dar.

Unterschiedliche Stressfaktoren wirken kontinuierlich auf das Fasziengewebe, sodass dieses sich zusam-
menzieht und in der Erfillung seiner Aufgaben gestort wird. Nur ein gesundes Muskel-Faszien-Gewebe mit
einem niedrigen Grundspannungsniveau hat einen guten Stoffwechsel, der wiederum zwingend nétig fur
Fitness, schmerzfreie Beweglichkeit, Regeneration und Heilung ist. Ein unter Spannung stehendes Faszien-
gewebe hat vielerlei Handicaps, ein essenzielles ist mangelhafte Durchfeuchtung.
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Bedeutung und Aufgaben der Faszien

Korperstruktur: Form, Halt

Speicher und Korpergedachtnis: Wasser, Energie, Sdure, Umweltgifte, Emotionen/Stress
Kommunikation nach aufRen und innen: Sinnesorgan, Wahrnehmung, Tiefensensibilitat, Koordination
Stoffwechsel: Sauerstoff, Nahrstoffe, Flissigkeit, Elimination von Giftstoffen

Immunregulation: Abwehrzellen, Lymphe

Teil des vegetativen Nervensystems: Regulierung der Verdauung und des Blutdrucks

Bewegung: Kraftibertragung, Gleitlager, Isolator

Von Wellness und Entspannung bis Fitness und Muskelaufbau

Den vielfaltigen Aufgaben des Fasziengewebes entsprechend, kann durch ein gezieltes Training auf eine
Vielzahl von Kérperfunktionen und Empfindungen wie Schmerz Einfluss genommen werden. So kdnnen
nicht nur Beschwerden, etwa im Rucken, gelindert, sondern auch Entspannung, eine freie Atmung, straf-
fere Korperformen oder eine bessere Kérperhaltung erreicht werden. Durch einen Ausgleich der Gewebe-
spannungen verbessert sich die Faszienfitness und die Muskelfunktion wird optimiert, was allgemein zu
hoherer Leistungsféhigkeit fihrt. Muskel und Faszie sind eine untrennbare Einheit, was das reibungslose
Funktionieren von Bewegung und Kraftentfaltung betrifft.

Wenn du sofort mit den Workouts zu trainieren beginnst, wirst du feststellen, dass du auch bei einigen Aus-
rollibungen eine gewisse Stltzkraft bendtigst. Mache dir bewusst, dass diese Stitzarbeit ein zusatzliches
Trainingselement ist. Das bedeutet, dass du dadurch aktiv die Arme, den Schulterglirtel oder den gesam-
ten Oberkorper kraftigst. Ein weiterer wichtiger Aspekt bei den Selbstmassagetibungen (SMT-Ubungen)
besteht darin, in das Gewebe hineinzuspuren. Dadurch verbesserst du die ebenfalls durch Faszien vermit-
telte Kdrperwahrnehmung. Du wirst feststellen, wie sich schon nach dem ersten Rollen der Muskeltonus
reduziert. Die bearbeiteten Kérperbereiche fihlen sich weicher, entspannter und beweglicher an.

Ubungen, bei denen die Faszienrolle zur Erhéhung der Instabilitat dient, férdern die Rumpfstabilisierung.
Die Rolle dient hier als ein das Gleichgewicht herausforderndes Element. Damit erreichst du Giber die
Stitzwirkung eine Kraftigung der tiefen, kleinen Muskeln, insbesondere an der Wirbelsaule. Deine Haltung
wird dadurch aufrechter und es kommt zu einer Entlastung der Wirbelsaule, der Bandscheiben und der
Nervenausgange. Zudem werden durch die verbesserte Stabilitdt das Gleichgewicht geschult und die
Verletzungsanfalligkeit reduziert. Passende Workouts findest du in Kapitel 2.

Die Wirkungsweise der Selbstmassage

Bei der Selbstmassage mit Faszienrolle und -ball ist eine Hauptwirkung das Auspressen alter Gewebeflis-
sigkeit aus der Faszie. Anschlieffend kann diese — wie bei einem Schwamm — wieder frische FlUssigkeit
aufsaugen und bleibt dadurch geschmeidig. Aus diesem Grund ist es auch fir die Faszienfitness wichtig,
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ausreichend stilles Wasser zu trinken. Diese und weitere Empfehlungen findest du in den »15 Regeln der
Ubungsausfihrung« ab Seite 12. Alle physiologischen Wirkungsweisen der SMT-Ubungen, die den direkt
spurbaren Effekten zugrunde liegen, sind in der nachfolgenden Tabelle aufgefiihrt.

Bleibst du insbesondere mit dem Ball langer auf einem Schmerzpunkt, so dhnelt der Effekt einer Aku-
punkturmassage. Dabei kommt es durch den gleichférmigen Druck auf das betreffende Gewebe rund um
den zuvor unterversorgten Schmerzpunkt zu einer vermehrten Stoffwechselaktivitat, nachdem der Druck
wieder weggenommen wird. Es kann also als eine Art »Reset« angesehen werden.

Physiologische Wirkung Praktisch spiirbare Effekte
Lésen von Verklebungen und Ausgleich von Verbesserte Beweglichkeit, geringere Verlet-
Spannungsungleichgewichten zungsanfalligkeit, geringeres Stressgefiihl
Anregung der Durchblutung und des Lymph- Schnellere Regeneration, bessere Funktions-
flusses und damit Verbesserung des Stoff- fahigkeit

wechsels sowohl was die Versorgung als
auch den Abtransport anbelangt

Verbesserung des Flussigkeitsaustauschs und Geringere Verletzungsanfalligkeit, verbesserte
damit der Gleitfahigkeit der Muskulatur Beweglichkeit

Entlastung und Regulierung des Nervensystems  Reduziertes psycho-emotionales Stressgefiihl,
Entspannung

Verbesserung der Propriozeption (Reizaufnahme  Bessere Korperwahrnehmung, Gleichgewicht
und -verarbeitung)

Was du fiir das Uben wissen solltest

Bevor du mit dem Training beginnst, nimm dir Zeit und lies dir die folgenden Abschnitte aufmerksam
durch. Du erfahrst, wie du generell mit der Faszienrolle und dem Faszienball umgehst, wie du die richtigen
Tools fur dich findest und wie oft und wann du die Workouts machen solltest. Aufberdem helfen dir 15 Re-
geln dabei, die Ubungen richtig und sicher auszufiihren.

Die Workouts als eigenstidndige Ubungseinheiten

Haufig wird die Frage gestellt, ob es besser ist, vor oder nach anderen Ubungen beziehungsweise nach
Sport und Bewegung zu rollen. Die Antwort lautet: Es kommt darauf an. Die Workouts in diesem Buch

sind als eigensténdige Ubungsreihen zu sehen und bendtigen aulRer einer kurzen Aufwdrmeinheit keine
weitere Vorbereitung. Sie sind auf verschiedene Bedirfnisse und Korperbereiche zugeschnitten. So findest
du sowohl Ubungsreihen, die sich besonders am Morgen eignen, um den Korper »aufzuweckenc, als auch
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Workouts, die fir mehr Beweglichkeit, Stabilitat oder Vitalitat sorgen. Ebenso lassen sich Kopfschmer-
zen und andere Schmerzen sowie Verspannungen mit gezielten Ubungen lindern. Die Workouts dauern
zwischen 6 und 44 Minuten. Falls du - wegen des Ubungsziels (dazu auf Seite 15 mehr) - einen ldngeren
Ubungsplan ausgewdhlt hast, du dir aber mal nicht die komplette Zeit nehmen kannst, so hast du zwei
Moglichkeiten:

1. Lasse die eine oder andere Ubung weg.
2. Verkulrze entweder die Rolldauer oder die Wiederholungzahl der Ubungen. (Ich empfehle dir diese
zweite Option, da jedes Workout einen in sich strukturierten Aufbau hat.)

Mochtest du nach anderen sportlichen Betatigungen noch etwas mit Rolle und Ball fir deine Faszien tun,
so findest du hierflr ebenfalls komplette Workouts wie beispielsweise »Faszienregeneration fur Laufer«
(Seite 82/83). Besteht dein Alltag aus einseitigen, wiederkehrenden Belastungen — zum Beispiel durch den
Beruf oder oft auch im Fitnessstudio —, dann sind die Workouts mit einem Schwerpunkt auf die entspre-
chenden myofaszialen Ketten zum Ausgleich der ungleichen Spannungsverhaltnisse im Koérper zunachst
eine gute Wahl. Das Workout »Fur eine aufrechte Kérperhaltung« (Seite 24/25) eignet sich hingegen fir alle,
denn eine gute Haltung ist immer erstrebens- und erhaltenswert.

Bei so gut wie allen Sportarten, Ubungen und Bewegungen ziehen sich Muskeln und Faszien zusammen
und gehen in die Verkirzung - wie es auch schon den gesamten Tag Uber bei der Arbeit oder oft auch im
Haushalt geschieht. Mache in diesen Fallen die Ausrollibungen besser nach dem Sportprogramm. Du
erreichst damit auf langere Sicht einen grofieren Effekt, da du den entstandenen myofaszialen Anspan-
nungen, Verhartungen und Verklrzungen so gleich entgegenwirkst. Wenn du vor dem Sport etwas fur
deine Faszien tun mochtest, rolle das Gewebe schnell grof¥flachig ab. Damit hast du eine zusatzliche
sinnvolle Aufwarm- und Aktivierungseinheit.

Die Regelmaldigkeit macht’s

Zu Beginn mochtest du vielleicht besonders verhartete Muskeln lockern und zunachst moglichst schnell
einen Effekt erzielen. Dann empfiehlt es sich, die Workouts taglich auszufiihren. Behalte das jedoch nicht
Uber einen Zeitraum von mehreren Monaten bei, da es sonst zum gegenteiligen Effekt kommen kann:
Durch eine Faszienverdickung aufgrund einer Uberbeanspruchung mit vermehrten Kollagenquerver-
netzungen kann die Faszie unflexibel werden - die Situation verschlimmert sich. Hast du ein Lieblings-
workout, so mache dieses besser nur jeden zweiten bis dritten Tag. Wenn du taglich trainierst, sorge fiir
Abwechslung. Wechsle auf l&ngere Sicht also am besten zwischen verschiedenen Workouts. Mit den

50 Workouts in diesem Buch hast du eine abwechslungsreiche Auswahl zur Hand. Auf das Fasziengewebe
bezogen gilt: in der Haufigkeit maRig, aber dafir regelmaRig.

10 | FASZIENFITNESS - MEHR ALS EIN GESUNDHEITSTREND

OP"SA-W MMM :J33UN USUOIIRWION| 2I8YeN "Usydunp ‘Hquwo addniSs3epssp souyoun iy Jop wudw ute ‘Seap
Snw Aq (1-609T-ETFL-€-8.6) JoZal}d U1SIOL "IQ UOA »]jBg pun ]]0JUdIZSe- U SINOMIOM 0S5« S|2)I1L Sp TZ0Z ©




© 2021 des Titels »50 Workouts mit Faszienrolle und Ball« von Dr. Torsten Pfitzer (978-3-7423-1609-7) by mvg
Verlag, ein Imprint der Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Néhere Informationen unter: www.m-vg.de

Wenn das Rollen schmerzt

»Ein entspannter Muskel kennt keinen Schmerz«, lautet eine allgemeingtltige Aussage. Der Schmerz
zeigt dir die Notwendigkeit, dass an diesen Bereichen - je nachdem, wo der Schmerz auftritt - etwas
geldst werden muss. Zu Beginn wirst du viele Stellen am Bewegungsapparat finden, an denen das fas-
ziale Ausrollen zunachst schmerzhaft ist, da du tber Verklebungen und Verhartungen rollst. Dabei wirst
du deinen Korper neu entdecken. Es ist dennoch hilfreich zu wissen, dass es bei uns allen gewisse Kor-
perbereiche gibt, die sich schmerzhafter anfiihlen als andere. Das ist beispielsweise die sehnige Muskel-
platte an der Aulienseite der Oberschenkel, aber auch allgemein betrifft es die sehnigen, gelenknahen
Muskel-Faszien-Abschnitte. Wichtig ist, dass du dich Uber eine Verdanderung des Drucks langsam an die
Schmerzgrenze, die du noch ganz gut tolerieren kannst, herantastest. Wenn du auf diese Grenze keine
Rucksicht nimmst, erreichst du dein Ubungsziel nicht, denn dann ist die Abwehrspannung des Gewebes
zu hoch und du kannst nicht loslassen. Auf einer Skala von 0 bis 10 (0 = kein Schmerz, 10 = vernichtender
Schmerz) solltest du wahrend der SMT-Ubungen daher nicht mehr als Stufe 7 bis 8 erreichen. Insbe-
sondere nach mehreren Behandlungen wird haufig ein sogenannter »Wohlschmerz« beschrieben. Das
ist zwar ein Schmerz, gleichzeitig spurst du aber, dass er dir guttut. Wichtig: Solltest du unter starkeren
Beschwerden oder Schmerzen leiden, hole dir fachlichen Rat bei einem Arzt oder Therapeuten ein.

Von Vorteil: Das Rollen auf nackter Haut

Insbesondere auf nackter Haut ist die Faszienstimulation deutlich effektiver. Denn eine Funktion des
Fasziengewebes ist das Empfangen und Weiterleiten von Reizen und Informationen als Sinnesorgan. Wenn
du mit der Hand Uber deinen nackten Arm streichst, spirst du wesentlich mehr und in anderer Qualitat

als durch einen Pullover. Mit diesem kleinen Selbstversuch wird der Unterschied sehr deutlich. Daher
empfehle ich bei der Auswahl von Faszienrolle und -ball, auf hautfreundliches Material zu achten. Wenn

du aus anderen Grinden auf der Kleidung rollen mochtest, beispielsweise weil du im Buro bist, kannst

du dennoch einiges erreichen und es ist besser als nichts. Vor allem verhartete Muskeln kénnen auch auf
diese Weise gelockert werden.

Die richtigen Faszientools wahlen

Anfanger sollten sich bei den Tools Uber [angere Zeit hinweg von weich zu hart und von grofflachig zu
punktuell vorarbeiten. Beginne also besser mit einer vergleichsweise weichen Rolle, bevor du zu einer har-
teren greifst und danach einen punktuell wirkenden Ball einsetzt. In den Workouts ist dies, wo es moglich
und sinnvoll ist, durch die Bezeichnungen »Einsteiger«, »Gelbters, »Experte« gekennzeichnet.

Die Grundausstattung: Faszienrolle und Faszienball

Jedes Faszientool hat seine Starken in etwas anderen Bereichen. Zur Vereinfachung und damit du dir nicht
zwangslaufig alle Tools anschaffen musst, um die Workouts auszufiihren, wird hier nur mit Rolle und Ball
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gearbeitet. Damit ist eine Rolle mit circa 30 Zentimetern Lange und circa 15 Zentimetern Durchmesser
sowie ein Ball mit circa 8 Zentimetern Durchmesser gemeint. Sie sind meist aus einem festen, von Herstel-
lern wie beispielsweise BLACKROLL® auch aus einem schadstofffreien Material hergestellt. Vielleicht hast
du ja bereits eine Faszienrolle und einen Faszienball zu Hause. Wenn du noch keine Rolle hast oder wenn
du dein Equipment erweitern willst, kannst du dich unter www.drpfitzer.de/newsletter eintragen und ein
Geschenk erhalten. Gespannt?

Weitere empfehlenswerte Faszientools: Minirolle, Duoball und Twister

Neben Rolle und Ball gibt es verschiedene andere Faszientools wie beispielsweise die kleinere sogenannte
Minirolle, den Twister oder den Duoball von BLACKROLL®, mit denen oft noch gezielter unterschiedliche
Muskelbereiche behandelt oder andere Techniken angewendet werden kdnnen. Durch spezielle Techniken
kannst du unterschiedliche Stimulationen des Fasziengewebes erreichen. Einen detaillierten Uberblick
Uber die Muskel-Faszien-Tools mit Hartegraden und Oberflachenbeschaffenheit sowie tber die verschie-
denen acht Techniken findest du im Buch Schmerzen selbst behandeln mit BLACKROLL®. Bei Anmeldung
unter www.drpfitzer.de/newsletter erhaltst du eine Gratisleseprobe, weitere interessante fasziengesunde
Informationen sowie einen Rabatt auf die Faszientools der Firma BLACKROLL®.

15 Regeln der Ubungsausfiihrung

Jede Ubung hat ihre speziellen Besonderheiten, was die Ausfihrung betrifft. Deshalb werden alle Ubungen
in Kapitel 3 ab Seite 120 ausfuhrlich beschrieben. Dennoch gibt es eine ganze Reihe genereller Empfehlun-
gen, die sich auf die myofasziale Behandlung an sich beziehen. Um aus den Ubungen die groftmogliche
Wirksamkeit zu ziehen, solltest du allgemein die folgenden Regeln zur Ubungsausfihrung beachten.

1. In den Korper spliren

Bevor die SMT-Ubungen gemacht werden, ist es hilfreich, zunachst in den Kérper und speziell in den
betroffenen Bereich hineinzuspuren, diesen locker zu bewegen und bewusst wahrzunehmen. Das
Gleiche wird nach dem Ubungsprogramm wiederholt, um im Sinne eines Vorher-nachher-Vergleichs den
Erfolg bewusst zu splren (wie auf Seite 6 beim Vorher-nachher-Vergleich des Finger-Boden-Abstands).
Dies dient auRerdem der Schulung der Kérperwahrnehmung, die fur die Durchfihrung der SMT-Ubun-
gen wichtig ist.

2. Den Korper aufwarmen

Warme dich vor dem Workout immer kurz 5 bis 10 Minuten auf. Ein Beispiel-Warm-up ist am Ende dieses
Kapitels aufgefiihrt. Der »>Hampelmanng, den wohl so gut wie jeder noch aus dem Schulsport kennt, ist eine
hervorragende Aufwarmibung, um die Muskeln und den Kreislauf auf Betriebstemperatur zu bringen. Am
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besten kreist du auch mit jedem Gelenk ein paarmal. Zusatzlich kannst du mit der Faszienrolle mehrmals
schneller die groften Muskelbereiche zur Vorbereitung des Gewebes und Aktivierung des Stoffwechsels aus-
rollen.

3. Verhartungen aufspiiren und die Verweildauer anpassen

Eine Muskelpartie gilt es ungeféhr 1 bis 3 Minuten zu bearbeiten, wie in den Workouts angegeben. Dies

ist jedoch nur ein grober Anhaltspunkt. Wichtiger ist, dass du deine Kérperwahrnehmung schulst, in die
Verhartungen hineinspirst und die Dauer entsprechend individuell anpasst. Sind keine Empfindlichkeiten
und Verhartungen spirbar, kannst du relativ schnell zum nachsten Bereich Gbergehen.

4. Konzentration auf die Bewegungsqualitat

Fihre alle Ubungen sehr langsam, konzentriert und fokussiert durch. Achte dabei auf die Bewegungs-
qualitat, spire in den Kérper hinein und nimm wahr, wie die Verspannungen weicher werden. Das ist

aus zwei Grinden wichtig: Zum einen wird das Training effektiver, zum anderen werden Fehlbelastungen
vermieden. Da alle Ubungen in Kapitel 3 nicht nur mit Bildern dargestellt werden, sondern auch der Bewe-
gungsablauf Schritt fir Schritt beschrieben wird, bekommst du eine gute Vorstellung von der korrekten
Ausfuhrung. Sollte sich eine Ubung nicht gut anfihlen, dann Gberpriife zundchst nochmals die Bewe-
gungsausfihrung.

5. Muskeln locker lassen

Lasse wahrend aller SMT-Ubungen die zu bearbeitenden Muskeln zunachst so locker wie méglich, damit
du spater auch in tiefere Muskelschichten vordringen kannst und der gewiinschte Erfolg eintritt.

6. Kleine Bewegungen und die Bewegungsrichtung beachten

Arbeite dich bei den Extremitaten mit kleinen Hin- und Herbewegungen — du musst nicht in einem Zug zum
Beispiel die Wade entlang hochrollen - von rumpffernen Bereichen zur Mitte des Kérpers vor, zum Beispiel
vom Fuld Richtung Leiste/GesaRk, von den Handen Richtung Brustkorb. Damit werden der Lymph- sowie der
venose Blutfluss und folglich der Abtransport von Stoffwechselendprodukten unterstitzt. Weiterhin werden
die Nerven zu ihren Austrittsstellen an der Wirbelsaule »geschobenk, was das Nervensystem entlastet.

7. Auch nah an Knochen und Gelenken rollen

Rolle nah an Knochen und Gelenken, um besonders schmerzhafte Bereiche zu erreichen. Allerdings befin-
det sich hier die grofite Anzahl der sogenannten Spannungsmessfihler. Das bedeutet, dass dort schneller
eine Entspannung eintreten kann, die sich auf den gesamten Muskel auswirkt.
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8. Tief und ruhig atmen

Wahrend der Ubungen gleichmaRig und tief weiteratmen. Dies hilft auch, bei schmerzhaften Punkten die
erste Schutzspannung loszulassen und besser in die Entspannung zu kommen.

9. Den Druck des Korpers auf die Rolle steuern

Dosiere den Druck individuell: bei stehenden Ubungen an der Wand durch die Variation der Fukentfer-
nung zur Wand. Entlaste den Druck im Liegen durch Abstltzen mit Armen und/oder Beinen. Wenn es
mehr Druck sein darf, lege ein Bein auf das andere. In den Ubungsbeschreibungen (ab Seite 120) werden
teilweise Varianten gezeigt, mit denen du je nach Bedarf arbeiten kannst.

10. In den »Wohlschmerz« entspannen

Dosiere den Druck so, dass der Schmerz noch gut zu tolerieren ist und du mit der Zeit in den Druck hinein
entspannen kannst. Das ist der bereits erwédhnte »Wohlschmerz«. Du merkst, dass der Schmerz irgendwie
auch guttut und es dir nach der Ubung besser geht.

11. In die Rolle »schmelzen« und verweilen

Verweile an besonders schmerzhaften Stellen 30 bis 60 Sekunden und lasse die Rolle oder den Ball Giber
Druck und Entspannung nach und nach ins Gewebe schmelzen, bis die Empfindlichkeit nachlasst. Pro-
biere auch, kleine Bewegungen um den Hotspot herum auszufiihren. Diese sehr schmerzhaften Punkte
sind Ublicherweise die, die am meisten Erleichterung bringen, wenn sie einmal geldst wurden.

12. Die Aufrichtung beibehalten in allen Stiitzpositionen

Fur alle Stitzpositionen gilt: Beim Abstitzen mit den Armen den Brustkorb aus den Schultern driicken und
somit aufgerichtet bleiben. Dies vereinfacht auch die tiefe Atmung.

13. Auslockern zwischen den Ubungen

Lockere dich zwischendurch immer wieder aus, besonders die Beine und Knie bei Ubungen im Stand und
die Schultern und Handgelenke bei Ubungen am Boden.

14. Entlastung bei Stutzproblemen mit dem Handgelenk

Bei Problemen mit den Handgelenken kannst du dich auch auf die geballten Fauste stiitzen, was die dadurch
gestreckten Handgelenke entlastet. Bei generellen Stutzproblemen achte darauf, dass du Ubungen mit unter-
schiedlichen Stitzpositionen abwechselst. Bereitet dir auch das Probleme, kannst du bei manchen Ubungen
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den Oberkorper ablegen. Bedenke jedoch, dass die Stlitzarbeit maRgeblich zur Stabilisierung, insbesondere
der tiefen Rumpfmuskulatur, beitragt und einen wesentlichen Faktor der SMT-Ubungen darstellt.

15. Ausreichend Wasser trinken

Trinke Gber den Tag verteilt genug stilles Wasser zum Flissigkeitsaustausch der Faszie.

Das Faszientraining planen

Ermittle zunachst in drei einfachen Schritten das fir deine momentane Situation passende Workout, da
jedes ein bestimmtes Ziel hat. Um das Maximum aus den Planen herauszuholen und effektiv zu trainieren,
starte mit der folgenden Uberlegung.

Schritt 1: Ein Ziel festlegen

Gesundheit verbessern und Beschwerden lindern

Faszienfitness verbessern und Kérperformen straffen

Kdrperhaltung korrigieren

Ausgleich zu Sportarten und wiederkehrenden Alltagsaktivitaten erreichen

Einfaches Ubungsprogramm zu bestimmten Tageszeiten

= Somit weilst du, was du mit dem Faszientraining erreichen mochtest. Suche dir anschlieftend das
Workoutthema aus, das zu deiner momentanen Situation passt.

Schritt 2: Den richtigen Schwierigkeitsgrad finden

Einige Workouts haben Abstufungen beziglich des Schwierigkeitsgrads, sie sind mit »Einsteigers, »Gelib-
ter« und »Experte« ndher bezeichnet. Jedem Workout ist aulerdem noch mal ein Schwierigkeitsgrad von
1 (fdr Einsteiger) bis 3 (flr Experte) zugeordnet. Die Kennzeichnung findest du oben auf jeder Seite rechts
neben dem Workoutnamen. Wenn du dein Workoutthema in Schritt 1 ausgewahlt hast, schatze nun in
diesem Schritt ein, welches Level fir dich richtig ist.

= Wenn du dir nicht sicher bist, starte auf einer leichteren Stufe und steigere dich langsam.

Schritt 3: Ein Zeitfenster furs Training reservieren

Im letzten Schritt Uberlege dir, wie viel Zeit dir zur Verfigung steht. Wie du auf Seite 10 bereits gelesen
hast, variiert die Dauer der Workouts zwischen 6 und 44 Minuten. Bei manchen Themen gibt es spezielle
Kurzprogramme und oft sind die Einsteigerworkouts vergleichsweise kirzer.

=» Nun hast du eine gute Vorstellung davon, welches Ubungsprogramm gerade fiir dich passt!
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Sonderfall: Workouts fiir myofasziale Ketten

Die Workouts 37 bis 48 behandeln die verschiedenen myofaszialen Ketten. Diese kannst du flexibel einset-
zen. Hier zwei Anwendungsbeispiele:

Beispiel 1: Wenn du in einem bestimmten Kérperbereich Beschwerden hast, kannst du nachsehen, in
welcher Muskel-Faszien-Kette der Korperbereich zu finden ist. Dann rollst du die betreffende Korperpar-
tie, die Bereiche darlber und darunter und im Idealfall die gesamte Kette entsprechend dem Workout
aus. Oft ist es hilfreich, die Selbstmassage zusatzlich fur die gegentberliegende Korperseite durchzufih-
ren, nicht nur fur die Seite, die dir Probleme bereitet. Rolle also beispielsweise bei Verhartungen in der
Wade (hintere und tiefe myofasziale Kette) auch den gegentiberliegenden vorderen Schienbeinmuskel
(vordere Kette) aus. Das ist deswegen empfehlenswert, weil der Schmerz ein Kompensationsschmerz sein
kann, dessen Ursache in anderen Etagen der gleichen Muskel-Faszien-Kette oder in der gegentiberliegen-
den Kette liegt.

Beispiel 2: Wenn du im Fitnessstudio, bei einer Sportart, in der Arbeit oder bei Alltagsaktivitaten immer
wiederkehrenden, einseitigen Bewegungsmustern folgst und in diesem Buch kein separates Workout dafur
findest, dann Uberlege dir, welche myofasziale Kette starker belastet oder verkirzt ist, und fihre die SMT-
Ubungen fur diese Kette durch.

Aufbau der Workouts und Ubungsbeschreibungen

Alle 50 Workouts sind gleich aufgebaut mit einer Gbersichtlichen Tabelle, die alle Ubungen und Trainings-
anweisungen enthalt, sowie einem illustrierten Workout. Uber der Tabelle wird nicht nur der Schwie-
rigkeitsgrad (Seite 15), sondern auch das bendtigte Equipment angegeben. In manchen Fallen istin
Klammern und in den Tabellen ein weiteres Tool angegeben, das mit einem Sternchen markiert ist. Der
Nutzen dieses Tools ware noch effektiver, falls du dieses besitzt oder dir zulegen mochtest. Die jeweilige
Ubung, fur die dieses Tool geeignet ist, ist ebenfalls mit einem Sternchen markiert. In Kapitel 3 ab Seite 120
findest du bei den Ubungsbeschreibungen weitere Hinweise dazu.

Neben dem Ubungsnamen sind kurze Ausfihrungshinweise als Erinnerung oder Erganzung zu den aus-
fuhrlichen Ubungsbeschreibungen in Kapitel 3 angegeben. In der ndchsten Spalte stehen entweder die
Ubungsdauer, also die Rolldauer oder wie lange eine Ubung gehalten wird, oder die Wiederholungszahl -
je nachdem, was im Einzelfall sinnvoller ist. Werden Korperseiten oder -teile separat voneinander trainiert,
gelten die Dauer und Wiederholungszahl nur fir eine Seite. Flihre also zunéchst die angegebene Wieder-
holungszahl fir die rechte Seite aus und anschlieléend die gleiche Anzahl fir die linke Seite.

Bei den SMT-Ausrollibungen ist sinnvollerweise ein Satz angegeben, bei anderen, wie beispielsweise
dynamischen oder stabilisierenden Ubungen, werden in der Regel zwei Satze empfohlen. Das bedeutet,
dass nach der Durchfihrung der ersten Ubung eine kurze Pause eingelegt wird und dann die Ubung in
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einem zweiten Satz mit der gleichen Dauer oder Wiederholungszahl wiederholt wird. Des Weiteren sind
noch die Pause und die Seitenzahl, auf der du die ausfuhrliche Ubungsbeschreibung findest, angegeben.

Alle Ubungen sind in Kapitel 3 ab Seite 120 detailliert beschrieben und nach Kérperbereichen sortiert.
Hieraus kannst du dir zusatzlich eigene Workouts, passend fur deine Situation, zusammenstellen. Bei man-
chen Ubungen sind Varianten angegeben, damit du das Workout deiner Faszienfitness anpassen kannst.

Aufwarmen

Die Workouts bendétigen auler einem kurzen Warm-up keine weitere Vorbereitung. Du startest direkt mit
dem Aufwarmen, fir das du im Folgenden drei Ubungen findest. Wie in Regel 2 auf Seite 12 erwahnt,
kannst du zusatzlich die groften Muskelbereiche ein paarmal schneller ausrollen.

Armkreisen

Einen aufrechten, hiftbreiten Stand einnehmen. Die Arme in einem
grofRen Bogen erst 15-mal von hinten nach vorn und dann 15-mal von
vorn nach hinten kreisen.

Hampelmann

1. Einen aufrechten, hiftbreiten Stand einnehmen. Die Arme sind an-
gelegt.

2. Miteinem Sprung in einen mehr als schulterbreiten Stand werden die
Hande Uber dem Kopf zusammengefiihrt. Danach wieder zurtick in
die Ausgangsposition springen.

Handgelenkkreisen

Die Hande mit den Fingern verschranken. Dann erst 15-mal zur einen und
anschlieRend 15-mal zur anderen Seite kreisen.
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