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' DEIN HOMEWORKOUT

Faszientraining mit Ball und Rolle

Ubung 1: Schulter
e 3Satze; 60 Sek.; 30 Sek. pro Seite
B /aufrechter Stand, Riicken zur Wand

e Ballzwischen Kérper und Wand einklemmen
e etwas unterhalb des groRen
Schultermuskels hin und her rollen

e  ggf. Position verandern

Ubung 2: Rumpf

3 Satze; 60 Sekunden

Rickenlage, FiiRe aufgestellt

Rolle knap punter den Schulterblattern
Hande liegen an den Schlafen
einatmen, Brustkorb heben

ausatmen, Brustkorb senken

Ubung 3: unterer Riicken |

4 Satze; 60 Sek.; 30 Sek. pro Seite

Rolle in den unteren Riicken, Gesals heben
Arme unter der Schulter, Beine aufstellen
abwechselnd neben der Wirbelsaule hin
und her bewegen

Oberkorper mitnehmen
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. Ubung 4: unterer Riicken Il

e . 3 Satze; 45 Sekunden-

o unterer Ricken auf der Rolle

o Knie90° anwinkeln und anheben

° Arme lang neben den Koérper legen

° Achtung: KEIN Hohlkreuz

° dynamisch nach rechts und links bewegen

° Ubung 5: Oberschenkel und GesiR
° 3 Satze; 60 Sek.; 30 Sek. pro Seite

° Sitz auf der Rolle, GesaR (re.)

° rechte Hand unter der Schulter abstiltzen
) li. Hand in Hifte stiitzen, li.Bein aufstellen
° re. Bein leicht anwinkeln, abgelegen

. Uber GesaR und Hufte rollen

. Ubung 6: Oberschenkel Vorderseite
° 3 Satze; 60 Sek.; 30 Sek. pro Seite

° Unterarmstiitz, Unterarme flach ablegen

° Rolle unter einem Oberschenkel platzieren
° Halswirbelsaule gerade, Hiifte anheben

o Bauchspannung halten,

° vor und zurilick bewegen
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° ﬁbung 7: hinterer Oberschenkel
® 3/Sétze; 120 Sek.; 60 Sek. pro Seite
e ASitzaufder Rolle, Rolle un-ter Oberschenkeln
° Hande unter den Schultern abstitzen
. Oberschenkel tber die Rolle bewegen,
erstzur Kniekehle, dann zurick

) Beine dabei nach inne'n/auBen drehen

e  Ubung 8: Wade

e 3 Satze; 60 Sek.; 30 Sek. pro Seite

e Sitz auf dem Boden

e Hande unter den Schultern

e re. Bein ausstrecken, Wade ablegen
e linkes Bein aufstellen

e Gesadls anheben, hin und her rollen




