Faszientraining

Die Vorteile der Rollenmethode

Die wahrscheinlich bekannteste Variante des Faszientrainings ist die Arbeit mit Faszienrollen.

Sie macht zwar nur einen Teil des Faszientrainin

entwickelt hat. Die iiberraschend schnelle Wirkung des Rollentrainings macht es jedoch bei

Faszientraining mit der
Hartschaumrolle

Aus dem Rolfing und aus der Manualtherapie
sind die lasenden Techniken bereits bekannt.
Bei der Eigenbehandlung iibernehmen Ralien
oder Bdlle aus festem Hartschaum die Aufga-
be des Behandlers.

Fiir wen?
Die Rollenmethode eignet sich zur Verbesse-
rung der allgemeinen Beweglichkeit und bei

Schmerzen durch orthopadisch-degenerative
Erkrankungen. Aber auch Sportler nutzen sie,
um bessere Leistungen zu erzielen und sich
nach der kdrperlichen Anstrengung schneller
zu erholen. .

So funktioniert’s!

Die Hartschaumrolle oder der-ball werden un-
ter das zu behandelnde Korperteil gelegt. Sie
versuchen, iiber diesem Druck zu entspannen,
Was Je nach Kérperregion eine schmerzhafte

Herausforderung sein kann. Wer im Liegen
Probleme hat, kann auch im Stehen trainie-
ren. Dabei drehen sie sich mit dem Riicken zur
Wand und lehnen sich in verschiedenen Posi-
tionen gegen einen Ball.

Schnelles Rollen fiir Sportler

Zum Aufwarmen oder vor einem Wettkampf
empfehlen zertifizierte Fascial-FitnessTrainer
der Fascial Fitness Association vor allem ein
sehr ziigiges Arbeiten mit der Faszienrolle,
um das Gewebe auf die sportliche Leistung
vorzubereiten, die Kérperwahmehmung zu
steigern und die Durchblutung anzuregen.



Langsames Rollen zur
Regeneration
“Wenn Sie verspannt sind und Riicken oder Na-
cken, Beine oder Arme schmerzen, sollte man
betont langsam mit der Faszienrolle oder mit
den -bdllen arbeiten. Bei Laborversuchen hat
sich eine Geschwindigkeit von etwa einem
Zentimeter pro Minute als optimal herausge-
stellt. Die positive Wirkung des Zeitlupen-Rol-
lens haben Wissenschaftler vor allem fiir
Zellkulturen nachgewiesen — man darf jedoch
annehmen, dass die Effekte auch auf die the-
rapeutische und sportliche Anwendung im
téglichen Leben iibertragbar sind.

So wirkt's!

Direkt nach dem Rollen ist gewdhnlich eine
spontane Schmerzreduktion und eine Zu-
nahme der Beweglichkeit spiir- und messhar
— oftmals auch an Strukturen, die aktuell gar
nicht direkt behandelt wurden, sondern nur
ineinem Spannungszusammenhang mit dem
bearbeiteten Gebiet siehen. i

5 Griinde, warum das
Rollentraining so wirksam ist

1. Grund: Wasser im Korper binden
Im Laufe des Lebens verliert der Korper die
Fahigkeit, Gewebsfliissigkeit zu binden: Daher

Was smd Faszxen?

Der aktuelle Faszaen Begriff wirci WESEﬂt- -
lich umfassender verwendet als friiher:
Man versteht darunter alle kallagenen, -
faserigen Bindegewebe, die ein korperwei-
tes Netzwerk bilden. Dazu gehtren unter
anderem das Unterhautbindegewebe
{Fascia superficialis) und das intramusku-
lire Bindegewebe. Gelenkkapseln werden
als Verstarkungen von Muskelhillen, Liga-
menten und Sehnen verstanden.

Faszien umgeben jeden Muskel, jedes Org-
an und jede Bandstruktur und vernetzen
50 unseren ganzen Kdrper. Die Maschen
dieses Netzwerks sind teils locker und zart
wie Spinnenfaden, in manchen Bereichen
wxederum dicht und stlaff verwebt.

Wichtig zu wissen: Gesunde Faszxen pas:

sen sich an die korperhchen Anforderun—
gen und Bedmgungen an.
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nimmt der Wassergehalt des alternden Men-
schen bestandig ab, was das Bindegewebe
spride und verletzungsanfllig macht.

Die medizinische Ursache: Die Gewebs-

flissigkeit wird elektrostatisch an die dort

vorhandenen  Zucker-EiweiRVerbindungen
(Glykosaminoglykane, kurz GAG) gebunden.
Diese Bindungsstellen werden mit der Zeit
— durch schlechte Emahrung, bei zu wenig
Bewegung und zu viel Stress — von Radikalen
belegt, die eine Wasserbindung behindern.
Wissenschaftliche Versuche ergaben, dass
ein Wasseraustausch durch Bewegung, Stret-
ching oder Faszienrollen diese Bindungsstel-
len wieder freilegt. Wahrscheinlich werden
die Radikale von ihren Bindungsstellen weg-
geschwemmt — das funktioniert so dhnlich,
wie wenn Sie einen Schwamm durch mehrfa-
ches Auspressen reinigen.

Die Wirkung des Rollentrainings: Durch die
Selhstbehandlung mit der Rolle fallt es dem
Korper leichter, Wasser zu binden. Nach etwa
drei Stunden kommt es zu einer Art Super-
kompensationseffekt. Durch die verbesserte
Wasserbindung wird das Gewehe fester. Auch
die Gleitfahigkeit zwischen den flachigen Fas-
zien verbessert sich, was den Kdrper bewegli-
cher macht.

2. Grund: Der Kérper bildet

mehr Hyaluron

Hyaluron gehdrt zu.den Glykosaminoglyka-
nen (GAG). Diese Zucker-EiweiR-Verbindungen
sind notwendig, um die Wassermolekiile zu
binden. Mehr Hyaluron bewirkt also eine ver-
besserte Wasserbindung.

Rollentraining des
seitlichen Rumpfs
(Quelle: www fascial-fitness.de)

Aktion Gesunder Riicken e. V.

Interdisziplinare Fachbeitrage

Die vier Prinzipien des e
Fasz:entrammgs

'Das komplette Angebot des Faszientrai-
nings basiert auf diesen wer Pri rmplen

il Prmmp Federn (Rebound Elasticity) -
 der Katapult Mechamsmus

| 2. Prinzip: Dehnen (Fascaal Stretch)—
das Dehnen Ianger Ketten

3. P_rmz:p;ﬁeieber} j(FasmaE-Rel_e%qse) =
Eigenbehandlung mit derRolle

4. Prinzip: Spiren -
Die Korperwahrnehmung ( Pmpnozeptr
-on) verbessem

Die Wirkung des Rollentrainings: Durch den
mechanischen Druck, den die Faszienrolle auf
das Gewebe ausiibt, produzieren die Binde-
gewebszellen (Fibrozyten) mehr Hyaluron.
Das Gewebe kann mehr Wasser binden, was
die Gleiteigenschaft der Faszien verbessert.

3. Grund: Verklebte und verfilzte
Faszien organisieren sich neu

Wer viele Stunden am-Schreibtisch sitzt oder
immer wieder dieselbe Kdrperhaltung ein-
nimmt, wird im Laufe des Lebens immer stei-
fer Umgekehrt gibt es aber auch Menschen,
die bis ins hohe Alter krperlich flexibel sind.

Die medizinische Ursache: Kollagenfasern
haben in Ruhe und bei der Ruhigstellung
nach Verletzungen oder Ovperationen die




Fachbeit

Interdisziplindre

Rollen, Bélle& Co.
Vor emlgen Jahren kamen Ro!len und Balla

aus Hartschaum auf den Markt, die die fas-

ziale Druckmassage in Eigenregie ermcgh-
chen. Diese speziell entwickelten Produkte
mgnen sich fur best;mmte Emsatzgebrete

Roilen fiir das Fasnentraining Es glbt Rollen
in verschiedenen GroRen, Langen tind Ober-
flichenprofilen ~ mal komplett aus Hart
schaum, mal mit einem Loch in der Mitte.
Einige Rallen sind harter. andere weicher—je
 nachdem, wie es die Ubenden magen und

was sie mit dem Rollentraining erreichen

wollen. Papprollen eignen sich gut, sm‘s_md_

Figenschaft, zu verkleben und mittelfristig

" chaotisch zu verfilzen, also ungute Cross-Links.
zu bilden. Das Giberschiissige Kollagen lagert -

sich dabei ungeordnet zwischien bestehenden
Fasern an und stort die funktionelle Ordnung.

* Die Wirkung des Rollentrainings: Durch den
Druck und den Wasserfluss beim Faszienrol-
len emeuert und verbessert sich die Kolla-
genstruktur. Der Korper produziert einerseits

. vermehrt Enzyme, die Kollagen abbauen. - _
Fiir wen eignet sich das

Andererseits schiittet der Organismus kolla-
genaufbauende Stoffe aus. So wird ungewoll-

tes Verfilzen vermindert, aber die trainierten -

Faszien werden gestarkt.

4. Grund: Bessere Durchblutung
Durch das Rollentraining produziert der Kor-
per mehr Stickoxid (NO). Dadurch weiten sich
die Gefake, was die lokale Durchblutung er
hoht, den Stoffwechsel verbessert und damit
die Regenerationsfahigkeit steigert.

5. Grund: Weniger Schmerzen
Das offensichtlichste und am ehesten spiir-
bare Merkmal des Druckschmerzes lst wis-

jedoch fir viele Menschen zii hart. Hinweis:

Schwimmnudeln und Pilatesrollen eignen
sich beim besten Willen nicht, weil sie nach

Wirbelsaule. Alternative: Schieben Sie zwel
Tennisbille in eine Socke, und knoten Siedas -
Ende fest zu. Hinweis: Igelballe eignen sich

benutzen. Um die Befne auszurollen, eignen
sich hart alrfgepumpte Cymnastikballe. Bei
le eignen sich fir den Schultergiirtel, die klei-

senschaftlich noch am WEnigsten untersucht.

verarbeitung im Gehir neu reguliert. -

kurzer Zeit plattgedriickt sind.  nicht, weil sie oberflachlich pieksen, anstatt

: - in die Tiefe zu driicken.
Balle fiir das Faszientraining: Es gibt Balle :
in unterschiedlichen Grofen und Festigke-
ten. Sie konnen auch alte Tennishalle fiir

die FuRsohlen, den Riicken und den Nacken

Wichtig zu wissen: Die meisten bei uns er
_haltlichen Produkte werden aus Asien impor-
tiert — was den Preis-und oft auch die Qua-
litat des Materials beeinflusst. Vorreiter in

~ Deutschiand war die Firma Blackroll, die den
Trend vor Jahren aus den USA nach Deutsch-
land brachte und in Chemnitz produziert.

PlattfiiRen konnen Sie auf kleine Flummis zu-
riickgreifen. Doppelbille: Die grofen Duobal-

rien fiir die Arme und das Rollen entlang der : = :
e Der SISSEL” Vorteil:

25 Jahre SISSEL® Qualitét ,The natural way”

Aufgrund der Ergebnisse der bisherigen Studi-
en nehmen Wissenschaftler jedoch an, dass
der Druck dazu fiihrt, dass sich die Schmerz-

Die medizinische Ursache: Der Druckschmerz
aktiviert die vom Himstamm absteigenden
Nervenbahnen, die die Werterlettung des
Schmerzes unterdriicken. .

- pEfmanente

Rollentraining nicht?

Fragen Sie bitte in diesen Fallen thre Arztin
oder lhren Arzt, ob sich das Rollentraining fiir
Sieeignet:

1. oherflachliche Krampfadem _

2. Osteoporose - :

3. entziindliche Stellen

4. regelm3fige Einnahme von Medikamen-
ten, die das Blut verdiinnen

5. Schwangerschaft




