


Bewegung bewusst, langsam und
kontrolliert ausfiihren

Wihrend der Ubungen ruhig und
kontrolliert weiteratmen

Muskulatur méglichst entspannt lassen

Jede Ubung 1 - 3 Minuten ausfiihren

Weitere Faszien Ubungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!




Brustwirbelsaule

Stellen Sie sich mit dem Riicken zu einer Wand. Die
FiiRe stehen schulterbreit auseinander. Legen Sie
den Ball zwischen die Wand und Ihren mittleren
Riicken. Der Ball liegt zwischen Brustwirbelsdule und
Schulterblatt.



Brustwirbelsaule

Greifen Sie mit lhren Armen (ber lhre Korpermitte
bis zu lhrem gegeniiberliegenden Schulterblatt.

Gehen Sie nun leicht in die Hocke und wieder hoch.
Seite wechseln.

Weitere Faszien Ubungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!




Brust

Stellen Sie sich frontal an eine Wand. Legen Sie den

Ball zwischen lhren rechten Brustmuskel und der
Wand.



Brust

Durch Bewegung des Oberkdrpers und der Beine
kénnen Sie den Bereich nun ausrollen. Intensivieren
Sie die Ubung, indem Sie die Arme nach hinten
ziechen und somit die Brustmuskulatur zusétzlich
dehnen. Seite wechseln.

(ol ! Weitere Faszien Ubungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!




Nacken

Stellen Sie sich mit dem Riicken zu einer Wand.
Legen Sie den Ball zwischen Wand und dem linken
Schulterblatt.



Nacken

Bewegen Sie nun lhren linken Arm langsam hoch
und runter. Seite wechseln.

Weitere Faszien Ubungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!




Brustwirbelsaule

Legen Sie sich mit angestellten Beinen auf die
Matte. Die Rolle legen Sie unter lhre
Brustwirbelséule. Greifen Sie mit lhren Armen (iber
die Korpermitte bis seitlich zu Ihren Schulterblattern.



Brustwirbelsaule

Heben Sie lhr GesdR vom Boden ab und rollen Sie
nun fuB- und kopfwérts tber die Rolle. Intensivieren
Sie die Ubung, indem Sie die Arme Uber den Kopf
nehmen.

Weitere Faszien Ubungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!







Brust

Rollen Sie nun mit lhrem Oberkdrper vor und
zuriick. Seite wechseln

Weitere Faszien Ubungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!
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