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Ubung 1
Seitliches Riicken-
muskel-Rollout

So geht’s: Seitlich auf die Rolle legen,
dabei den linken Arm auf Schulter-
blatththe auf die Rolle legen, mit der
rechten Hand an der Rolle festhalten.
Das rechte Bein {iberkreuzt aufstellen
und je nach Intensitdt auf der Rolle

liegen bleiben oder das Becken heben
und auf der Rolle langsam auf und ab
rollen. Das linke Bein bleibt auf der
Matte. Dann die andere Seite.

Das bringt’s: ,,Die (bung lost Verkle-
bungen im breiten Riickenmuskel®,
sagt Sportwissenschafter Alfredo
Scarlata von John Harris Fitness.

Wiederholungen: Pro Seite je ca.
30 Sekunden.

Ubung 2

Unterschenkel-
Rollout

50 geht’s: Den linken Unterschenkel auf die
Rolle legen, das rechte Bein iiber das linke
legen. Mit beiden Armen abstiitzen und das
Becken hochheben. Jetzt langsam bis zum Knie
vor- und zuriickrollen. Einfache Variante:
Becken auf dem Boden lassen, das Knie heben
und hin- und herrollen.

Das bringt’s: Lost Verklebungen in der Achilles-
sehne und den Waden und férdert die Durchblu-
tung. Besonders gut fiir Laufer oder Radfahrer.

Wiederholungen: Pro Seite ca. 30 Sekunden
auf und ab rollen.

Fitness-Experte

Alfredo Scarlata zeigt die
hesten Ubungen fiir einen

e / "‘ gesunden und straffen Kérper.

Faszientraining. Jeder
hat sie, keiner kennt si
Dabei stiitzen Faszien
unseren Korper und
leisten einen groBen
Beitrag dafiir, dass
dieser optimal funktio-
niert. Fitness-Bloggerin
Monika Dlugokecki zeigt
sieben Ubungen fiir
einen straffen Korper.
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Ubung 3

Oberschenkel-
aufienseite-Rollout

So geht’s: Das rechte Bein mit der AuBenseite
auf die Rolle legen und mit dem rechten Arm
abstiitzen. Das obere Bein iiberkreuzt auf die
Matte stellen und beim Knie beginnend nach
oben rollen und wieder zuriick. Einfache
Variante: Nur auf der Rolle verweilen. Dann die
andere Seite.

Das bringt’s: Lost Verklebungen an der Ober-
schenkelauBenseite, Hilft besonders gut bei
Cellulite und beugt Orangenhaut vor.

Wiederholungen: 30 Selcunden pro Seite.
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libung 4 Die Kobra

So geht’s: Aufrecht hinstellen, Wirbel fiir Wirbel absenken, bis die
Finger die Matte beriihren. Dabei die Knie leicht beugen und den
Kopf héngen lassen (A). Dann in die Liegestiitz-Position gehen (B).
Kurz halten und dann das Becken auf die Matte senken, mit beiden
Armen abstiitzen und den Oberk&rper durchstrecken (C), im Yoga
ist diese Position auch als ,,Kobra" bekannt.

Das hringt’s: Lost Verspannungen im Lendenbereich.

Wiederholungen: Pro Position 30 Sekunden.
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libung 7
Brust- und Lenden-
wirbelsdulen-Rollout

So geht’s: Auf Schulterblatthdhe auf die Rolle
legen, die Hénde hinter dem Kopf verschradn-
lken, die Ellbogen nach vorne bringen. Die
Beine aufstellen. Dann knapp bis unter die
Halswirbelsdule langsam auf und ab rollen.

Das bringt’s: ,,Dabei werden entlang der
Brust- und Lendenwirbelsdule Verklebungen
und Verspannungen geldst®, so Scarlata.

Wiederholungen: 30 Sekunden auf und ab
rollen.

Ubung 6
Po-Rollout

So geht’s: Auf die Rolle setzen, das
rechte Bein abwinkeln und auf
dem linken ablegen. Mit beiden
Armen hinten abstiitzen und mit
kleinen Bewegungen auf und ab
rollen. Dabei mehr Druck auf die
rechte Seite ausiiben und leicht
nach rechts drehen. Dann
Seitenwechsel.

Das bringt’s: Verklebungen im
GesdB werden gelost.

Wiederholungen: 30 Sekunden pro
Seite.
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Oberschenkel-
vorderseite-Rollout

So geht’s: Das rechte Bein gestreckt auf der
Rolle ablegen, das linke Bein seitlich auf
der Matte ablegen. Das gestreckte Bein rollt
knapp oberhalb vom Knie bis zur Hiifte auf
und ab, mit den Unterarmen abstiitzen. An
dem Punkt, wo man es am meisten spirt,
kurz verweilen und die Ferse dreimal zum
Po bringen. Dann Seitenwechsel.

Das bringt’s: Lost Yerklebungen an der
Oberschenlkelvorderseite.

Wiederholungen: Pro Seite 30 Sekunden auf
und ab rollen und jeweils dreimal die Ferse
zum Po bringen.

Neuer Fitnesstrend:

Eine Rolle, die strafft. Beim Thema
Work-out denkt man meist an Mus-
kelaufbau oder Ausdauer. Faszien
sind bisher noch wenigen ein Begriff.
Dabei sorgen gerade sie fiir eine
straffe Figur und verhindern Riicken-
schmerzen. Denn Faszien sind nichts
anderes als Komponenten unseres
Bindegewebes, das alle Organe und
Muskeln umhiillt und stiitzt - also
faktisch der Kitt des Lebens. Als
riesengroBes Netzwerk durchziehen
sie den gesamten Kirper, stabilisie-
ren ihn, halten ihn aufrecht und ver-
bessern unsere Kérperwahrnehmung
und Koordination.

Vernachldssigt man die Faszien
allerdings, kénnen sie schmerzhaft
verkleben, verhdrten und uns richtig
alt aussehen lassen. ,Faszientraining
sollte in jedes Fitnessprogramm inte-
griert werden®, sagt John-Harris-Club-
Manager Alfredo Scarlata, der mit sei-
nem Team ein spezielles Trainingspro-
gramm erstellt hat. Wir zeigen Lhnen
sieben Ubungen mit der Faszienrolle,
die das verhdrtete Gewebe wie einen
Schwamm auspressen und so den
Stoffwechsel anregen.




