FASZIENTRAINING FUR JEDERMANN

Ubungsprogramm fiir GesaR und Lendenwirbelsule

Der Ubergang von der Hiifte zum Rumpf
stellt die starkste Kraftverbindung des Kor-
pers dar. AuRerlich nicht gut sichtbare, aber
tiefe Muskulatur verbindet Beine, Becken
und den unteren Teil der Wirbelsdule mit-
einander.

Um in alle Richtungen mobil zu bleiben, ist
eine perfekte Verbindung mit Stabilitat und
Flexibilitat notig. Durch zu wenig Bewegung
und zu haufiges Sitzen oder einseitige Aus-
libung sportlicher Aktivitat ist das Verhaltnis
von Kraft und Flexibilitat haufig gestért und
aufeinem geringen Niveau. Vor allem die
Aktivierung der GesaRmuskulatur, deren
Hauptfunktion in der Streckung und Stabili-

sierung der Hifte besteht, ist oft einge-
schrankt. Hier kann durch funktionelles
Kraftigen und Dehnen in Kombination mit
Rollen viel erreicht werden.

WICHTIG

Versuchen Sie so oft es geht lhre Hiifte
komplett zu strecken. Beim Aufstehen
vom Sitzen oder beim Treppen steigen.
Die Streckung der Hiifte ist das beste
Gegenmittel gegen Probleme des zu
haufigen Sitzens.
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Rollen des Ubergangs GesdR zum Kreuzbein

Der untere Riickenbereich und der obere Be-
ckenkamm der Hiftknochen sollten nicht
einfach nurgerollt werden, sondern gezielt
gesplrt werden. Arbeiten Sie zuerst mit Rol-
len und spater mit Kugeln in die Tiefe der
Faszien. Blockierte ISG (lliosakralgelenke)
sind haufig ein Anzeichen fiir die unzurei-
chende Mechanik dieser Region, deren phy-
logenetische Bedeutung sich sehrverandert
hatund mit unserem Sitzverhalten nun
komplett Gberfordert ist.

Unsere Glutealmuskulaturist
evolutiondr sehr alt. Der Ubergang
vom VierfiiBler zum Stand ist erst
durch die starke GesaBmuskulatur
moglich geworden. Sitzen wir nun
zuviel entwickeln wir uns zuriick!

TIPP

Der untere Riicken kann spannungs-

maRig durch einen einfachen Trickin
die komplette fasziale, oberflachliche
Ruickenlinie eingebaut werden. Indem
Sie die Beine gestreckt halten, wird
die gesamte Riickenlinie in eine
einzige Spannungslinie gebracht.
Werden die Knie gebeugt, ist die Linie
unterbrochen. (Testen Sie dies, indem
Sie sich mit dem Oberkorperim
Stehen nach vorne beugen und im
Wechsel dabei mit dem Winkel in den
Knien spielen). Viele Yoga-Positionen
beruhen auf diesem Prinzip!

Dieses Wissen kann gezielt beim
Rollen des unteren Riickens einge-
setzt werden, indem die Winkel in
Knie und Hiifte variiert werden.



FASZIENTRAINING FUR JEDERMANN

Ubung1 » Rollen der GesdRmuskulatur

Bewegungsbeschreibung Variationen
Setzen Sie sich mit einer Gesal3halfte und ¥ Verdndern Sie die Winkelstellung des
aullenrotiertem Bein auf die Rolle und rollen Beines und der Hiifte.
langsam vor und zuriick. Dabei stlitzen lhre > Rollen Sie entlang des oberen Becken-
Arme den Kdrper ab. kamms seitlich.

¥ Rollen Sie beide Gesal3halften mit der
Alternative Tools groRen Rolle gleichzeitig.
> grofRRe Rolle

> groRe Kugel

Rollen der GesalBmuskulatur Seitliches Rollen der oberen Gesalmuskulatur
mit Kugel

Rollen beider GesaBmuskeln mit der groflen Rolle
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Ubung2 » Rollen des unteren Riickens

Bewegungsbeschreibung Alternative Tools

Setzen Sie sich auf die grof3e Rolle und stiit- ¥ mittlere Rolle

zen sich nach hinten mit den Armen ab. ¥ Twincise Roll

Rollen Sie nun langsam vom Gesal3 (iber den

Beckenkamm in den Bereich der Lumbal- Variationen

faszie und bleiben dabei in einer leicht ge- » Uberschlagen Sie die Beine und rollen Sie
beugten Oberkdrperposition. etwas seitlich.

¥ Losen Sie die Hande vom Boden und rol-
len weiter nach oben in Richtung Ricken.

Rollen der Lumbalfaszie mit Handstiitz

Rollen ohne Armstiitz in Richtung Brustwirbelsaule
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Ubung3 » Ausrollen der GesaBmuskulatur mit softX Kugel

Bewegungsbeschreibung Alternative Tools

Legen Sie sich in Riickenlage auf die Matte, mittlere Rolle

stellen Sie Ihre FiiRe in Hiiftbreite aufden

Boden und heben Sie Ihr Becken an. Platzie- Variationen

ren Sie die Kugel nun unter der GesaBmus- ¥ Bewegen Sie sich zur Seite und/oder vor
kulatur und senken Sie das GesdR langsam und zurtick.

ab. Fiihren Sie langsame, kleine Bewegun- > Bewegen Sie lhre Beine in unterschied-
gen aufder Kugel aus. lichen Positionen.

¥ Regulieren Sie Druck und Tiefe der Bewe-
gung durch die Position der Beine.

Langsames Losen eines Fulles mit der groflen Kugel unter dem Gesafd

Gestrecktes Bein mit dem Gesaf auf der Kugel
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Stark gebeugte Hiifte mit dem GesaR auf der Kugel

Gebeugte Beine mit dem GesaR auf der Kugel

Ausrollen der GesaBmuskeln mit auBenrotierter Hiifte
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Ubung 4 » Ausrollen der Lendenwirbelsdule mit einem gestreckten Bein

Bewegungsbeschreibung Alternative Tools

Legen Sie sich mitdem unteren Ricken > grofRe Rolle

aufdie mittlere Rolle und ziehen Sie Ihre ¥ Twincise Roll

Beine zu sich heran. L6sen Sie nun lang-

sam ein Bein und fiihren es langsam ge- Variationen

streckt nach vorne unten, bis die Ferse ¥ Ziehen Sie lhrKinn zu sich heran.

Bodenkontakt hat. > Legen Sie sich mitdem Beckenkamm auf
die Rolle.

> Legen Sie lhre Ferse nicht am Boden ab.

Ausgangsposition mit angezogenen Beinen

Endposition mit einem gestreckten Bein am Boden
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TIPP Kopfes und den Winkeln der Hiften und
Sie konnen diese beiden Ubungen auch Knien beider Beine variieren. Spiiren Sie
kombinieren und mit dem Winkel des jeweils nach, wie es sich anfiihlt.

Variante mit gestrecktem Bein ohne Bodenkontakt

Variante mit veranderten Kniewinkeln
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Ubung s » Ausrollen der Lendenwirbelsidule mit gebeugten Beinen

Bewegungsbeschreibung Variationen

Legen Sie sich mitdem unteren Riicken auf ¥ Ziehen Sie IhrKinn zu sich heran.

die mittlere Rolle und ziehen Sie Ihre Beine ¥ Legen Sie sich mit dem Beckenkamm auf
zu sich heran. Ziehen Sie nun langsam im die Rolle.

Wechsel mit den Armen lhre Beine naher > Bewegen Sie Ihre Beine leicht seitlich.

zu sich heran und l6sen den Zug mitden
Armen wieder.

Alternative Tools
> grofRe Rolle
> Twincise Roll

s

Rolle unter der Lendenwirbelsaule, Beine neutral

Rolle unter der Lendenwirbelsdule, Beine angezogen
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Ubung 6 % Ausrollen der Lendenwirbelsdule mit aufgestiitzten Beinen

Bewegungsbeschreibung Variationen

Legen Sie sich in Riickenlage auf die Matte, ¥ Ziehen Sie IhrKinn zu sich heran.

stellen Sie Ihre Fiil3e hiiftbreit auf den Boden ¥ Legen Sie sich mit dem Beckenkamm auf
und heben Sie Ihr Becken an. Platzieren Sie die Rolle.

nun die grof3e Kugel unter lhrem Ricken. > Bewegen Sie Ihre Hifte leicht seitlich.
Bleiben Sie mit den FiiRen am Boden, um ¥ Heben Sielangsamein Bein an.

den Druck zu regulieren. ¥ Greifen Sie mitden Armen um ein Bein.

Alternative Tools
¥ mittlere Rolle
> grofRe Rolle

¥ Twincise Roll

Die Lendenwirbelsaule liegt auf der Kugel, Beine gestiitzt

Die Lendenwirbelsdule liegt auf der Kugel mit angezogenem Bein
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Ubung7 » Ausrollen der Lendenwirbelsiule mit gebeugten Beinen

Bewegungsbeschreibung Alternative Tools
Legen Sie sich in Bauchlage auf die Matte > mittlere Rolle
und platzieren Sie die Kugel im Hiiftbeuge-

bereich. Stiitzen Sie sich mitden Unteramen

aufdem Boden ab. Senken Sie dann langsam

den Korper aufdie Kugel ab. Fiihren Sie

langsame, kleine Bewegungen auf der Kugel

aus. Der Korper sollte unterhalb des Hiift-

knochens aufder Kugel aufliegen.

Die Kugel liegt unter der Hiiftbeugemuskulatur

TIPP

Den richtigen Punkt finden Sie, wenn Sie die
Kugel einen Finger breit unter dem oberen
Punkt des Beckenknochens positionieren.
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Variationen

» Bewegen Sie sich seitlich und/oder vor
und zurtick.

> Bewegen Sie Ilhre Beine in unterschied-
lichen Positionen.

¥ Regulieren Sie Druck und Tiefe der
Bewegung.

Y Arbeiten Sie mit dem Kniewinkel, um die
Spannung zu verandern.

WICHTIG

Haufig entsteht beim Erstkontakt mit der
Kugel ein Spannungs- und Schmerz-
reflex. Regulieren Sie dann langsam den
Druck des Kérpers auf die Kugel und war-
ten Sie, bis der Schmerzreflex abklingt.

Beuge-Streckbewegung des Unterschenkels

Hand am FuB zur Verdnderung der Spannung
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Dehnung und Kraftigung der Hiifte und der unteren Riickenregion

Ubung1 » Hiifteinroller

Bewegungsbeschreibung Alternative Tools

Setzen Sie sich auf die grof3e Rolle und stiit- ¥ Twincise Roll

zen sich nach hinten mit den Armen ab.

Losen Sie die Beine vom Boden und ziehen Variationen

Ihre Beine in der Hiifte beugend maximal ¥ Beugen und strecken Sie die Beine ab-

zu sich heran und strecken Sie sie dann wechselnd.

wieder. ¥ Berlihren Sie mit der gegeniiberliegenden

Hand das herangezogene Knie.

Hiiftstreckung auf der Rolle sitzend
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Ubung2 » Hiiftbriicke

Bewegungsbeschreibung

Stellen Sie in Riickenlage Ihre Ful3sohlen auf
die Rolle und strecken dann aktiv Ihre Hiifte
bis zur kompletten Streckung.

Alternative Tools
¥ Twincise Roll
¥ mittlere Rolle

Variation
¥ Flihren Sie die Bewegung einbeinig aus.

Hiiftbriicke, Ausgangsposition

Hiiftbriicke, Endposition

Hiiftbriicke einbeinig



FASZIENTRAINING FUR JEDERMANN

Ubung3 » Aufrollen des Rumpfes

Bewegungsbeschreibung

Legen Sie sich mitdem Riicken langs auf die
lange Pilates-Rolle und rollen Sie langsam
Ihren Oberkorper nach vorne auf und wieder
zuriick. Mit der kiirzeren grof3en Rolle star-
ten Sie in einer Uberstreckungsposition.

Alternative Tools
> Twincise Roll

» groRe Rolle

> Pilates-Rolle

Aufrollen des Oberkdrpers auf der Rolle

Ausgangsposition Uberstreckung
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Variation

> Rollen Sie aufdem Boden mitderRollein
der Hand Ihren Oberkorper auf.
Siehe Ubungsfolge auf Seite 78/79.

Aufrollen des Oberkdrpers

TIPP

Wenn lhnen die Position auf der Rolle zu Be-
ginn zu instabil ist, fiihren Sie die Bewegung
zuerst ohne Rolle aus.



FASZIENTRAINING FUR JEDERMANN

» Alternative Positionen der Rollen beim Aufrollen des Rumpfes

Aufrollen mit Rolle in der Hand, Ausgangsposition

Aufrollen, Zwischenposition



Die besten Ubungen fiir GesdR und Lendenwirbelsédule

Ablegen der Rolle

Endposition

TIPP

Sie konnen die Rolle vielseitig beim Aufrollen einsetzen.
Unterdem Riicken, unterden FiiRen, auf den FiiRen,
inder Hand. Auch ist der Einsatz von mehreren Rollen
moglich. Es entstehet ein groRe Ubungsvielfalt an
Instabilitdt und/oder Unterstiitzung der Bewegung.
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