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Der Körper kann optimal belebt und mobilisiert werden, was sich ideal vor einem anstrengenden Training eig-net. óó Durch

die Arbeit mit der Rolle werden im Vor-feld die Flexibilität und Bewegungsfähigkeit erhöht. langsam vom Gesäß zum

unteren Rücken vor und zurück rollen Unterarm: Setzen Sie sich aufrecht an einen Tisch und legen Sie eine kleine

Faszienrolle unter einen Ihrer Unterarme. Wir starten mit dem Oberkörper und lockern in diesem Bereich deinen Körper

so richtig schön durch. óó. Physiotherapeut Patrik Ruhdorfer zeigt dir nun die einzelnen Übungen, damit du mit der

Faszienrolle voll durchstarten kannst!Faszienrolle Übungen Rücken Brustwirbelsäule Die Vorteile eines Ganzkörper-

training mit der Faszienrolle sind: größerer Bewegungsumfang stärkere Rumpfmuskulatur kräftiges  · Ich zeige dir

diebesten Übungen mit der Faszienrolle. Der Körper kann optimal belebt und mobilisiert werden, was sich  · Ihre neue

Faszienrolle ist sowohl zur Selbstmassage bei verklebten oder verhärteten Faszien als auch zur Unterstützung bei diversen

Fitness-Übungen geeignet. Bewegen Sie nun Ihren Oberschenkel – von der Hüfte bis zum Knie – auf der Faszienrolle vor

und zurück. · Durch die Arbeit mit der Rolle werden im Vor-feld die Flexibilität und Bewegungsfähigkeit erhöht. Gesäß auf

Faszienroller positionieren. Diese  · der Faszienrolle. mit leicht gebeugten Armen im Sitz abstützen, Beine anwinkeln. Wenn

du schon erfahrener im Umgang mit der Faszienrolle bist, habe ich zusätzlich Übungsvariationen für Legen Sie die

Faszienrolle seitlich unter einen Ober-schenkel und stützen Sie sich mit den Armen zur Stabi-lisierung des Oberkörpers ab.

Aus der Schulter heraus Druck auf den Unterarm ausüben und sanft vom Handgelenk bis zum Ellenbogen über die Rolle

fahren. In der Regel führt das gleichzeitig zu einer erhöhten  · mit der Faszienrolle zu beginnen. Das andere Bein stellen Sie

vor sich auf den Boden. Mit dem anderen Arm wiederholen. Beine weiter beugen, Rücken gerade halten. Nach dem Training

lässt sich das Faszientraining mit einer Rolle optimal in das Abwärmen (Cool-down) einbauen Training der Bauch und

Armmuskulatur Lösen von Verspannungen am Gesäß und unteren Rücken. Ziel soll es sein, körperliche Schmerzen zu

lindern und Ihre Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit zu erhöhen. óó. Gesäß: Die Übung wird im Sitzen ausgeführt

Faszienrollen Übungen für den Oberkörper.
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