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Ubungen fiir gliickliche
Faszien

Warm-up

Hupfer

Auf und nieder
8er-Touren

Die Diagonale
Beinheber
Wechselspriinge
Gestiitzte Hockspriinge
Wechselnder Fersenheber
Twister
Blackroll-Spriinge
Backline losen

Zur Seite zeigen
Beckenschaufel
Korperquirl

Hals & Nacken

Wirbelsdule mobilisieren
Triggern am Rumpf
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Triggern an der Schulter
Nacken massieren
Kopfgelenke stabilisieren
Riickseitigen Nacken ausrollen
Wirbelgelenke mobilisieren
Seitlichen Nacken ausrollen
Blackroll kreisen

Stehender Schwungliegestiitz

Arme

Rollout seitlicher Oberarm
Rollout riickseitiger Oberarm
Rollout der Arme

Schultergiirtel mobilisieren

Arme und Beine einsetzen
Rollout fiir Schulterregion und Oberarm
Rollout fiir die Unterarme
Liegestiitz

Liegestiitz riickwarts auf der Rolle
Kurze Liegestiitze auf der Rolle
Lange Liegestiitze auf der Rolle
Trizepsdriicken an der Wand
Power-Liegestiitz

Einarmige Dips in Seitenlage
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Fliegende Bewegung
Seitliches Armheben

Brust & seitlicher Oberkdrper

Rollout der Brustmuskulatur

Rollout des seitlichen Rumpfes
Seitstiitz

Laterallinie fordern

Schwebende Hantel

Schwebender Klimmzug

Seitlich schieben

Rumpffaszie, Backline, Armlinie dehnen
Rumpffaszie, Front- und Armlinie dehnen
Laterallinie l6sen

Seitneigung

Vierfii3ler-Liegestiitz

Hantel-Push-up

Uberziige

Bauch

Liegestiitz-Twist
Katzenrolle
Beinstrecken einbeinig
Beinstrecken beidbeinig
Vorwadrts-Crunch
Seitliche Crunches
Sport-Crunches
Bauchrolle

Kéferiibung

Beinheben seitwarts
Ganzkdorper-Twist

Rolle federnd abholen
Untere Thorakolumbalfaszie l6sen
Spirale

Rumpf stabilisieren
Gewichtig stabilisieren
Beckenkreisel
Korpermitte stabilisieren
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Riicken

Rollout der Wirbelsdule
Rollout Brustwirbelsdule
Rollout obere Riickenfaszie
Rollout Lendenwirbelsdule
Lendenwirbelsdule beugen
Ricken quer ausrollen
Rollout seitliche Faszienkette
Riickwartsgruf}

Federnd Holz hacken

Zum Schlag ausholen

Rollout Lende und Becken
Rollout obere Riickenfaszie
Hiifte und Wirbel mobilisieren
Balance trainieren

Sanft schwingen und stabilisieren
Wirbelsdule mobilisieren im Liegen
Wippe

Pumpe

Wegweiser

Zum Himmel zeigen
Armlinien aktivieren
Intensives Rollout Schulter

Po-Hiifte-Leiste

Rollout fiir die Leiste
Rollout des Gesafies
Hiiftgelenke mobilisieren
Briickenbauer
Beintunnel
Beckendreher

Triggern am Bein
Triggern am Gesafd
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Wandstemme

Wandlaufer

Arm- und Beinheben diagonal
Liegestiitz mit Beinheben
Frosch-Liegestiitz

Aufund ab

Beinheben riickwarts
Riickwarts-Twister
Vorwarts-Riickwarts-Twister
Rutsche

Beinknick

Hiifte rotieren 1

Hiifte rotieren 2
Drehdehnung

Rollout Tractus iliotibialis
Rollout lumbosakral

Beine

Rollout der Wade
Rollout vorderseitiger Unterschenkel
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Rollout riickseitiger Oberschenkel
Rollout auBenseitiger Oberschenkel
Rollout vorderseitiger Oberschenkel
Rollout innenseitiger Oberschenkel
Kniegelenke mobilisieren
Roll-Kniebeuge

Froschdrehung

Einbeinige Kniebeuge

Wadenstand

Beinheber beidbeinig

Beinheber einbeinig

Bewegliche Kniebeuge

Einbeinige Kniebeuge (Blackroll vorne)
Liegestiitz mit Beinstrecken

Fiisse

FuRgelenke mobilisieren
Rollout der FuBsohle
Fufle aktivieren
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Rollout Sprunggelenk und Fuf3riicken
Rollout Fuf3seiten
Sidekick

Koordination

Rollenspiele

Unteren Riicken mobilisieren
Katapulteffekt verbessern
Drehfahigkeit verbessern
Elastizitat steigern
Seilspringen

Bdrengang

Rodeo

Rucktritt

Bogen spannen

Auf Doppelrolle

Auf Achse

Rauf und runter

Rollout Jump

Cool-Down

Cat Stretch — Katzendehnung

Lange Riickenfaszie mobilisieren
Oberkdrper entspannen

Faszien aufladen

Vordere und hintere Faszienkette fordern
Drehend stabilisieren

Drehend stabilisieren — Variante

Nacken entspannen
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