- B Gesundheit und Gemeinschaft Beitrag 16 ¢ Faszienrollen m

Rolle dich frei -

Mobilisierung und Entspannung durch Faszienrollen

Stephan Haag, Meerbusch

Zeit kurze Einheiten zu je 15-20 Minuten

Niveau EinfGhrung, Klassen 9-13

Ort Sporthalle, zu Hause

Ziele Verbesserung der Mobilitat, Losen von Verspannungen

Kompetenzen den eigenen Koérper erfahren und Gesundheitsbewusstsein entwickeln

Fachliche Hinweise

Faszienrollen bestehen aus hartem Schaumstoff und sind geeignete Trainingshilfen, um vielfaltige
Ziele zu erreichen: Mit ihnen kann z. B. das Koérperbewusstsein geférdert und die Kérperhaltuns
verbessert werden. Weiterhin sind die Linderung von Schmerzen und die Vorbeugung v-.: ‘er-
letzungen wichtige Anwendungsfelder. Die Rollen sind im Vergleich zu anderen Fi. essyera. 2n
preiswert und konnen (fast) tGiberall eingesetzt werden.

Praktische Tipps

Mit Hilfe unterschiedlicher Rollen (siehe M 1) kén .en ini Sportu. terricht, > Titnessstudio oder zu
Hause Ubungen durchgefiihrt werden. Dic orlie zer~~n Ubung 'n ~ind als Einstieg gedacht und
beschranken sich auf die Korperregic.»n Ricken, Hufte unc wnnie. Mit dem Einsatz der Rollen
konnen die Schiler mehr Gl cr v ren Koiser ~rt. hre. S~ onnen sie die Bedeutung von Faszien und
Muskeln fur Bewer ... beim 5po.tund ‘'m An ‘g verstehen lernen. Das Gesundheitsbewusstsein
soll gescharft we 'den. ! jie ko ~_«te 2ew’ jungsausfuhrung steht im Vordergrund - das langsame,
konzen iierte 1ind > .. *uelle Jben st entscheidend. Die Schiler geben sich gegenseitig Feedback
ur d ke rrigierer sici gegewr ~nienfalls.

Literatur

Woodworth, S.: Faszientraining. 60 Muskellibungen fiir festes und elastisches Bindegewebe.
Dorling Kindersley, Minchen 2017.

Nach einer Einfiihrung in das Training mit der Faszienrolle werden vielfaltige Ubungen fiir die
unterschiedlichen Koérperregionen vorgestellt.

Rieth, S.: Das neue Stretching. Fit und beschwerdefrei mit Functional Training. Grafe und Unzer.
Minchen 2012.

Der Autor nutzt das funktionelle Training als Konzept, um Basisiibungen mit Hilfe der Hartschaum-
rolle mit dem Ziel der Mobilisierung, Stabilisation sowie zur Linderung von Schmerzen aufzu-
zeigen.
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M1 Die Ausristung

Fa:zie. rollen jib* ss in unterschiedlichen Formen, Langen und Hartegraden:

L3agsrollen (blau, 90 cm):

Diese Variante ist besonders gut in Ruickenlage bei Beschwerden im Bereich der
Wirbelsaule einzusetzen. Sie wird oft in der Physiotherapie genutzt.

Duorollen (schwarz mit orangefarbenen Punkten):

Hier sind zwei ,Balle” liber einen Steg miteinander verbunden. Diese Rolle ist
fur Fortgeschrittene oder unter professioneller Betreuung sehr gut geeignet.

Querrollen (schwarz und orange, 45 cm):

Allrounder, die fur Jugendliche sehr gut geeignet sind.

Fir den Einstieg eignen sich besonders Querrollen, da mit ihnen eine

g groRe Anzahl von Ubungen durchgefiihrt und alle Kérperregionen
trainiert werden konnen. Es gibt diesen Typ in unterschiedlichen Langen
und Hartegraden (schwarz = hart, orange = weich). Fir den Anfang eignen
sich eine Lange von 45 Zentimetern und ein weicher Hartegrad.
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Den ,Schildkrotenpanzer” knacken

Dic Ausgangslag~

Sich mit aem oberen Riicken auf die Rolle legen, die FliBe aufstellen. Die Huifte
arineben, den Bauch leicht anspannen und die Hande in den Nacken legen
(Ellenbogen zeigen nach oben).

Die Bewegung

Mit dem oberen Riicken durch leichtes Abdriicken der Flil3e tiber die Rolle fahren.
Langsam rollen und sanft und gleichmal3ig atmen!

Die Wirkung

Die Mobilisation der Brustwirbelsaule und des Brustkorbs baut Spannungen ab,
fuhrt zu einer besseren Beweglichkeit der Schultern und beugt Verspannungen
im Nacken vor.
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M 4 Ubungen fiir die Knie

Die Knie lockern

Jie A.~zungslage

Die Rolle im Sitzen unter das linke Knie legen (der linke Ful3 hat keinen Boden-
kontakt), sich mit der Ferse des leicht angewinkelten rechten Ful3es und den
Handen abstutzen.

Die Bewegung
Die Hufte anheben. Die Rollbewegung wird durch die Hande und den rechten
Fuld gesteuert. Nach einiger Zeit die Beine wechseln.

Die Wirkung

Langes Sitzen fiihrt oft zu Verspannungen im Kniegelenk. Mit dieser Ubung
kdnnen diese Verspannungen geldst werden. Weiterhin kann die Ubung als Vor-
bereitung fur ein Krafttraining der Beine und vor einem Ausdauertraining durch-
gefuhrt werden.
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