


Bewegung bewusst, langsam und
kontrolliert ausfiihren

Wahrend der Ubungen ruhig und
kontrolliert weiteratmen

Muskulatur méglichst entspannt lassen

Jede Ubung 1 - 3 Minuten ausfiihren

Weitere Faszien Ubungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!













Waden

Stiitzen Sie sich tber lhre Arme hoch, sodass lhr
GesaR leicht angehoben wird. Bewegen Sie sich nun
etwas vor und zuriick und rollen Sie so lhre gesamte
Wade aus. Seite wechseln.

Weitere Faszien Ubungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!







Oberschenkel-AuRen

Bewegen Sie sich nun auf der Matte fuR- und
kopfwérts und rollen Sie den Ball von lhrem
Hiiftknochen bis zum Beginn des Kniegelenks. Seite
wechseln.

Weitere Faszien Ubungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!
















Oberschenkel-AuRen

Legen Sie sich auf lhre rechte Seite auf die Matte.
Legen Sie die Rolle zwischen die Matte und lhren
Oberschenkel. Mit dem linken Bein stiitzen Sie sich
vorne ab.






	Deckblatt Faszientraining Ball
	Folie 1
	Folie 2

	Ball Beine
	Folie 3
	Folie 4
	Folie 5
	Folie 6
	Folie 7
	Folie 8

	Rolle Beine
	Folie 9
	Folie 10
	Folie 11
	Folie 12
	Folie 13
	Folie 14


