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Faszientraining mit der Faszienrolle

Faszien waren bislang besser bekannt unter der Bezeichnung Bindegewebe.
Inzwischen ist die Funktion, Bedeutung und Trainierbarkeit des koérperweiten
Faszien-Netzwerkes wissenschaftlich besser, nicht abschlieBend, erforscht
und erdéffnet neue Moglichkeiten im Bereich Gesundheit und Sport.

Fir die Gesunderhaltung sind nicht nur Muskeln und Gelenke, sondern auch Faszien im
funktionellen Verbund zu trainieren. Durch das Faszientraining kann das Gewebe gezielt
positiv beeinflusst und langfristig auf Uberdurchschnittliche Beanspruchung vorbereitet
werden.

Eine mégliche Trainingsform ist das sogenannte ,Ausrollen der muskulofaszialen Strukturen®
mit der Faszienrolle oder auch anderen Hilfsmitteln wie z.B. dem Tennisball.

Durch das Ausrollen sollen verklebte Faszienstrukturen gelést und die Hydration angeregt
werden. Die daraus resultierende Gleitfahigkeit zwischen den Strukturen (Gewebe, Muskeln,
Organe) gewahrleistet deren Funktionalitat.

Eine langsame, kontrollierte Bewegungsausfihrung tuber 90 — 120 Sek.. pro Gewebepartie
(1 — 2 x pro Woche) ist ausreichend, um dem Gewebe Zeit zur Erholung zu geben. Die
Einheit kann auch im Anschluss an eine Trainingsphase erfolgen, um belastete Strukturen
zur Regeneration anzuregen. Koérpergefihl und Eigenwahrnehmung werden besonders an
schmerzenden Stellen geschult, wo ein langsames und langeres Ausrollen erfolgen soll.

Der Korper wird per Eigenbewegung (anders als bei einer Massage) Uber die Rolle gefiihrt,
was je nach Unterstutzungsflache den Zusatzeffekt der Rumpfkraftigung mit sich bringt.

Die nachfolgenden Abbildungen zeigen teilweise eine einfache (Abb. a) und eine intensivere
Variante (Abb. b)
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Faszieniibungen

Ausrollen der Plantarfaszie

Ausrollen der Unterschenkelriickseite
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Ausrollen der Unterschenkelvorderseite

Ausrollen der Oberschenkelvorderseite
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Ausrollen des seitlichen Rumpfes

Mobilisation der Halswirbelsaule

Fotos: Medienstelle des LAFP NRW
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