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Vorwort
Liebe Leserin, lieber Leser, 
kennen Sie die Vorzüge eines schwäbischen Bauspar-
vertrags? Sie schließen einen Vertrag über eine feste 
Bausparsumme ab und besparen diesen in regelmäßigen 
Raten. Dafür erhalten Sie einen garantierten Guthaben-
zins und die Chance auf eine Prämie durch den Staat.  
Ist der vereinbarte Teil der Bausparsumme angespart, 
können Sie ein günstiges Bauspardarlehen über den 
anderen Teil aufnehmen. Dadurch wächst Ihr Häuschen 
langsam aber sicher auf der Baustelle heran.
Genauso verhält es sich mit dem Bindegewebe, den 
sogenannten Faszien, in unserem Körper. Dieses Netz-
werk umgibt Muskeln, schützt die Organe und sorgt 
für die nötige Körperspannung. Damit deren faserige 
Struktur bis ins hohe Alter geschmeidig bleibt, müssen 
Sie ein wenig Zeit und Mühe investieren. Denn Faszien 
wollen – wie Muskeln, Sehnen und Bänder – trainiert 
werden! Darum gönnen Sie Ihrem Bindegewebe regel-
mäßige Bewegung: Bereits zweimal pro Woche, jeweils 
zehn Minuten reichen völlig aus. Wie das im Einzelnen 
geht, erfahren Sie in diesem Ratgeber der mir bekannten 
Autorin Nora Reim.
Betrachten Sie die alltäglichen Übungen als langfristiges 
Investment in Ihren Bausparvertrag. Bei regelmäßiger 
Wiederholung wird Ihr Körper nach sechs bis 36 Mona-
ten Prämien ausschütten: Beweglichkeit, körperliche 
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Entspannung und ganzheitliches Wohlbefinden sind nur 
drei von zahlreichen »Dankeschöns« für Ihre Faszien-
Pflege. 
Sobald Sie erste Fortschritte erzielen, geschmeidig wie 
eine Katze durchs Leben gehen, hören Sie nicht auf, Ihre 
Faszien zu pflegen. Sie haben zwar bereits das Funda-
ment für Ihren Hausbau gelegt – doch denken Sie an Ihre 
Zukunft: Das Bindegewebe altert mit den Jahren unseres 
Körpers, verklebt und vernarbt gar ohne regelmäßiges 
Training. Lassen Sie es nicht so weit kommen! Nehmen 
Sie ein Darlehen für die zweite Hälfte des Lebens auf, 
indem Sie Ihre Faszien wie bisher regelmäßig durch 
gezielte Bewegung lockern. Somit bleiben Sie bis ins 
hohe Alter schmerzfrei und beweglich – Ihr Körper wird 
es Ihnen danken.

Mit faszinalen Grüßen

Dr. biol. hum. Robert Schleip
Director, Fascia Research Group
Division of Neurophysiology
Ulm University, Germany
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Einleitung
Kennen Sie Ihre Faszien? Nein? Dann wird es höchste 
Zeit, dass Sie sie kennenlernen – und zwar von ihrer 
positiven Seite! Möglicherweise ist Ihnen die negative 
Seite Ihres Bindegewebes bereits vertraut.
Ihnen tut auf dem Bürostuhl oft der Rücken weh, Sie kön-
nen den Arm beim Putzen nur mit Mühe heben, oder Ihr 
Fuß schmerzt bei jedem Schritt?
Wenn Sie körperliche Einschränkungen im Alltag haben 
oder bestimmte Bewegungen nur unter Schmerzen 
ausführen können, dann kann Ihnen dieser Ratgeber 
helfen, dem Übeltäter auf die Spur zu kommen. Denn ein 
schmerzhafter Rücken nach langem Stehen oder Sitzen 
hat oft vielfältige Ursachen: In den meisten Fällen sind 
jedoch nicht mangelndes Krafttraining oder schwache 
Bandscheiben schuld daran, sondern vielmehr ist der 
Auslöser bei 80 Prozent aller Rückenschmerzen unklar. 
Falls Ihr Hausarzt also mit seinem Latein am Ende ist, 
denken Sie an das Bindegewebe in Ihrem Körper!
Besonders am Rücken sitzt eine flächenmäßig große 
Faszie, die auch Lumbalfaszie genannt wird. Wird diese 
nicht regelmäßig trainiert, droht ihre Struktur zu ver-
kleben oder gar zu verfilzen. Wie bei jeder Blockade in 
unserem Körper führt das zu Schmerzen. Darum rüsten 
Sie sich fürs Alter: Lockern Sie Ihre Fasern – sei es mit 
einer Schaumstoffrolle oder mit einfachen Dehnübungen 
ohne Hilfsmittel!
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Das Fensterputzen bereitet Ihnen Schmerzen, Sie kön-
nen Ihren Arm kaum heben? Dann leiden Sie womöglich 
unter der sogenannten »Frozen Shoulder«. Diese Schul-
tersteife tut nicht nur fürchterlich weh, sondern schränkt 
Sie auch im Alltag ein: Getränkekisten schleppen und 
Enkelkinder tragen wird zur Qual – an Tennis oder andere 
Ballsportarten ist überhaupt nicht zu denken! Bei diesen 
Symptomen stellen Ärzte oftmals die Diagnose Arthrose, 
also den Verschleiß des Schultergelenks – leider ohne 
die Ursache für den Übeltäter ausfindig zu machen. 
Stattdessen verordnen die Mediziner gerne Schmerz-
mittel und Schonung des schmerzenden Gelenks. Das 
ist jedoch der falsche Weg! Bewegen Sie Ihre Schulter 
jetzt erst recht, damit die Schmerzen nicht chronisch 
werden. Wie das geht, erfahren Sie im Kapitel Faszinie-
rende Anwendungsgebiete ab Seite 53. Sie werden sehen: 
Gerade bei der »Frozen Shoulder« kann Faszien-Training 
wahre Wunder bewirken und aus einem steifen Gelenk 
wieder ein bewegliches machen.
Das Aufsetzen des Fußes bereitet Ihnen beim alltägli-
chen Gehen Schmerzen? Dann sollten Sie an die soge-
nannte »Plantarfaszie« denken: Dieses Faserbündel sitzt 
an der Fußsohle, ist mit drei Millimetern besonders dick 
und damit anfällig für Verspannungen und -härtungen. 
Damit Ihr Fuß nicht zur sprichwörtlichen Achillesferse 
wird, rollen Sie mit einem Tennis-, Golf- oder Lacrosse-
Ball (siehe Kapitel Faszinierende Hilfsmittel ab Seite 85) 
regelmäßig über Ihre bloße Sohle und halten Ihr Binde-
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gewebe geschmeidig. So können Sie nicht nur Ihren All-
tag schmerzfrei zu Fuß beschreiten, sondern auch nach 
Herzenslust walken, joggen und Fußball spielen!
Wie Sie mit wenig Zeitaufwand Ihrem Faszien-Netz im 
Alltag viel Gutes tun können, erfahren Sie im Kapitel  
Faszien-Training ab Seite 95. Bei regelmäßiger Wieder-
holung der Übungen werden Sie alltägliche Bewegungen 
nicht nur mit jugendlicher Leichtigkeit ausführen, son-
dern auch positiv überrascht sein, wie viel Lebensquali-
tät in Ihrem Körper steckt.
Lassen Sie sich von Ihren Faszien faszinieren! 

Umspannendes Netz: Faszien umhüllen Muskeln, schützen  
Organe und geben unserem Körper Halt.
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Rollen ist eine Form der myofaszialen Therapie (griech. 
myos = Muskeln), also eine Behandlung, die Muskeln und 
Faszien gleichermaßen betrifft. Anders als bei Manual-
therapien (lat. manus = Hand) wie Akupunktur, Rolfing 
und Triggerpunkte werden dabei nicht die Hände eines 
Behandelnden benötigt. Vielmehr geht es beim Rollen 
um die Selbstmassage (Fascial Release) des eigenen 
Körpers mithilfe der Schaumstoffrolle, auch Faszienrolle 
genannt. Man unterscheidet zwei Arten: das langsame 
Rollen (Rehydration) und das schnelle Rollen (Tonisierung).

Rehydration: Rollen mit Genuss
Beim rehydrierenden Rollen geht es um den natürlichen 
Fluss unseres Körpers: Mit langsamen Bewegungen in 
alle Himmelsrichtungen wird abgestandenes Wasser 
aus dem Gewebe gepresst, die Durchblutung gefördert 
und die Produktion von Frischwasser angeregt. Dadurch 
bleiben wir beweglich und unsere Faszien geschmeidig! 
Entscheidend ist, dass Sie langsam am Stück rollen und 
die Bewegung genießen: Spüren Sie in Ihren Körper, 
nehmen Sie das Gefühl vor und nach den Übungen wahr. 
Geben Sie einen leichten Druck auf die Rolle, sodass es 
sich anfühlt, als würden Sie mit einem Pflug das Feld 
bestellen. Bleiben Sie nach der Rolleinheit ein paar Minu-
ten mit geschlossenen Augen auf dem Boden liegen und 
genießen Sie Ihren durchgepflügten Acker! 

… Rollen



45…  R O L L E N

Tonisierung: Rollen mit Leistungscharakter
Anders verhält es sich bei der sogenannten Tonisierung, 
also der Straffung des Bindegewebes. Um diesen Zweck 
zu erreichen, darf herzhaft gerollt werden! Diese Art der 
Rollbehandlung ist besonders vor Rennen, Wettkämpfen 
oder Fußballspielen, wie den Liga-Partien der Stuttgarter 
Kickers, zu empfehlen. Denn durch schnelles, intensives 
Rollen wird kurzfristig der Spannungszustand (Tonus) 
unseres Gewebes erhöht, die Spannkraft von elastischen 

Gruppenkurse im Fitnessstudio helfen beim Einstieg ins  
rehydrierende Rollen.
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Fasern wie der Achillessehne nimmt zu. Das hilft Läu-
fern, Triathleten und Fußballspielern beim Springen und 
Sprinten gleichermaßen. Vielleicht möchten Sie diesen 
Effekt bei Ihrer nächsten Jogging-Einheit einmal auspro-
bieren? Dann legen Sie sich unmittelbar vor dem Training 
auf die Rolle – und zwar mit Ihrem ganzen Körperge-
wicht! Lassen Sie sich also »fallen«, um durch kurze, 
knackige Bewegung möglichst tief ins Gewebe einzudrin-
gen. Sie werden erstaunt sein, wie schnell Ihr Körper auf 
den mechanischen Reiz mit Anspannung reagiert – eine 
lohnenswerte Erfahrung!

Anrollen: Starke Reize schützen vor Verletzungen bei  
Wettkämpfen und Fußballspielen.

…
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ROLFING: ERSATZ FÜRS ROLLEN?

Das sogenannte Rolfing gehört zu den Manualtherapien. 
Diese Behandlungsformen wirken in der Tiefe, regen dort 
den Stoffwechsel an und führen zur Ausschüttung ent-
zündungshemmender Botenstoffe im Körper des Patien-
ten. Begrifflich geht Rolfing zurück auf die amerikanische 
Biochemikerin Dr. Ida Rolf, die der Bindegewebsmassage 
ihren Namen gab. Ziel von Rolfing-Therapeuten wie Dr.   
Robert Schleip ist es, die Körperstruktur seiner Patienten 
so zu verbessern, dass der Mensch sich müheloser im 
Schwerkraftfeld der Erde bewegt und sich einer körperlich, 
seelisch sowie geistig aufrechten Lebenshaltung annähern 
kann. Im Vordergrund der Behandlung steht der Mensch 
als Ganzes (ganzheitlicher Ansatz). Neben der Behandlung 
am Bindegewebe sollte die Körperwahrnehmung des 
Patienten geschult werden, um ökonomische Bewegungs-
abläufe zu erreichen. Rolfing geht also über das herkömm-
liche Faszien-Training hinaus, kann jedoch im Zweifel die 
Selbstmassage ersetzen: Dabei nehmen die Hände des 
Therapeuten die Aufgabe der Faszien-Rolle wahr.
In vielen Fällen gehen Faszien-Behandlung und Rolfing 
Hand in Hand. Das liegt daran, dass es sich bei beiden 
Formen um Manualtherapien handelt. Der bekannteste 
deutsche Faszienforscher ist ebenfalls ein ausgebildeter 
Rolfer: Dr. Robert Schleip.

INFO

…



 
 
Faszien-Training
Im Praxisteil finden Sie drei ausgewählte 

Übungsprogramme für Ihr persönliches  

Faszien-Training: Vom Einsteiger über den 

Fortgeschrittenen bis zum Profi ist für jeden 

etwas dabei – mit und ohne Hilfsmittel.  

Sie können also sofort damit beginnen,  

Ihrem Bindegewebe etwas Gutes zu tun!
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Es gibt, wie bereits gesagt, zwei Arten von Faszien-
Training: Aktive Dehnungen und federnde Bewegungen. 
Im Folgenden stellen wir Ihnen verschiedene Übungs-
programme vor – fürs Büro, für zu Hause, mit und ohne 
Hilfsmittel! Die Übungen sind für jedermann geeignet, 
völlig unabhängig von Ihrem Alter und Geschlecht. 
Lediglich Ihr Fitnesszustand spielt eine Rolle, des- 
halb unterscheiden wir zwischen Einsteigern, Fortge-
schrittenen und Profis.
Machen Sie den Selbsttest: Fühlt sich Ihr Gewebe spröde 
und teigig an? Dann haben Sie eindeutig Verbesserungs-
potenzial! Fangen Sie dann bitte mit leichten Übungen 
an, um Ihre Faszien mit ungewohnten Bewegungsabläu-
fen nicht zu überfordern. Egal von welchem Programm 
Sie sich letztendlich angesprochen fühlen – Hauptsache 
Sie fangen an, etwas für Ihre Faszien zu tun! 

Viele Trainingsmöglichkeiten

Beginnen Sie noch heute mit Ihrem Faszien-Training.
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Bitte lassen Sie sich nicht von der korrekten technischen 
Ausführung, der Anzahl der Wiederholungen oder einem 
möglichen Muskelkater entmutigen. Machen Sie es ein-
fach so, wie Sie es können: Nur wer Luft nach oben hat, 
kann Fortschritte erzielen. Selbst Schmerzen sind kein 
Grund, vorzeitig das Handtuch zu werfen – sie gehören 
am Anfang schlichtweg dazu! Vielmehr sind körperliche 
Schmerzen vergleichbar mit einer Fahrt durch einen 
Tunnel: Sie müssen erst durch die dunkle Röhre fahren, 
bevor Sie am Ende Licht sehen. 
Bitte behalten Sie das bei allen schmerzhaften Übungen 
im Hinterkopf. Nehmen Sie diesen Veränderungspro-
zess auf sich, und haben Sie Geduld mit sich und Ihren 
Faszien. 
Arbeiten Sie sich langsam vom Einsteiger- zum Fort-
geschrittenen-Programm vor – und genießen Sie die 
Verbesserung Ihres körperlichen Wohlbefindens!
Bei regelmäßiger Übung werden Sie schon bald ein  
Profi in Sachen Faszien-Training sein.

GRUNDSÄTZE FÜRS TRAINING

●  Wer sich nicht bewegt, verklebt.
●  Weniger ist mehr (Prinzip der kleinen Schritte).
●  Zwei bis dreimal pro Woche, jeweils zehn Minuten  

reichen aus.

INFO



98 F A S Z I E N - T R A I N I N G

Ihnen graut vor der wöchentlichen Hausarbeit? Keine 
Angst! Wir zeigen Ihnen, wie Sie mehr aus der lästigen 
Wochenendreinigung herausholen als nur das gute 
Gefühl einer frisch geputzten Wohnung. Ihre Faszien 
werden beim Staubsaugen und Fensterputzen ihr blaues 
Wunder erleben! Fangen wir also an, unseren Körper 
durchzuputzen.

Staubsaugen in jedem Winkel
Bevor Sie mit dem Staubsaugen loslegen, stellen Sie 
das Rohr des Saugers bitte rückenfreundlich ein, indem 
Sie es durch Verstellen auf Ihre Körpergröße anpassen. 
Bücken aus dem unteren Rücken ist zwar unter afrikani-
schen Erntehelfern weitverbreitet, geht jedoch unnö- 
tig auf die Bandscheiben. Wenn Sie sich also bücken 
müssen, um schwere Lasten wie eine Getränkekiste vom 
Boden aufzuheben, dann gehen Sie bitte in die Knie – 
Ihrem Rücken zuliebe!
Nun schalten Sie das Gerät ein und saugen nach Her-
zenslust Ihre gesamte Wohnung. Machen Sie dabei  
Ihren Rücken lang und gehen Sie bewusst mit dem 
Staubsauger-Arm in die Putzbewegung mit. Wechseln 
Sie zwischendurch den Führungsarm, damit beide Arme 
gleichermaßen trainiert werden! Genießen Sie die sanf-
ten Dehnungen in jedem Winkel Ihres Körpers, und drin-
gen Sie mit dem Staubsauger-Rohr bewusst in die Ecken 

Für Einsteiger
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und schwer zugänglichen Stellen Ihrer Wohnung vor.
Strecken und recken können Sie sich auch wunderbar 
beim Fensterputzen oder Aufhängen von Wäsche an 
einer hohen Leine. Damit trainieren Sie die große Lum-
balfaszie am Rücken – und das einfach ganz nebenbei 
beim Putzen!

Vierfüßler und Hampelmann
Legen Sie sich anschließend auf den frisch gesaugten 
Teppichboden oder rollen Sie eine Matte aus. Gehen Sie 
in den sogenannten Vierfüßler-Stand: 
Setzen Sie Hände und Knie hüftbreit und richten Sie Ihre 
Hände parallel zueinander aus. Machen Sie nun Ihren 
Rücken rund wie einen Katzenbuckel. Halten Sie diese 
Position kurz und gehen Sie dann in die Gegenbewegung 
über: 
Lassen Sie Ihren Rücken bewusst so fallen, dass der 
Bauch nach unten durchhängt, und genießen Sie das 
»Loslassen«. Wiederholen Sie die gesamte Abfolge fünf-
mal. Danach stehen Sie auf und hüpfen zehnmal wie ein 
Hampelmann auf dem Teppichboden. Dabei sollten sich 
Ihre Hände in der Luft berühren und zwar so, dass Sie  
ein Klatschen hören. 
Rumhampeln wie ein Kind macht nicht nur Spaß, son-
dern hält auch Ihr gesamtes Gewebe in Schwung!
Wie das im Einzelnen aussieht, erfahren Sie auf der 
nächsten Seite. Dort haben wir den Katzenbuckel für  
Sie nachgestellt.
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Füßeln mit der Rolle
Zum Abschluss dürfen Sie nach Herzenslust füßeln –  
mit der Schaumstoffrolle als Partner! Ziehen Sie dazu 
Ihre Hausschuhe, und nach Möglichkeit auch Ihre 
Strümpfe, aus, denn mit bloßen Füßen haben Sie ein 
besseres Gefühl für die Rolle.

Katzenbuckel: Machen Sie Ihren Rücken bewusst rund und 
lassen Sie sich danach fallen.
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Platzieren Sie diese direkt unter Ihren Sohlen, stützen 
Sie Ihren Körper mit den Händen seitlich ab und bewe-
gen Sie sich so langsam fünfmal hoch und runter. Achten 
Sie darauf, dass Ihre Füße dabei permanenten Kontakt 
zur Rolle haben. Wenn Sie mögen, schließen Sie die 
Augen und spüren bewusst, was Ihre Füße zuvor beim 
Putzen auf den Beinen geleistet haben – eine Wohltat für 
die Plantarfaszie!
Sie praktizieren bereits regelmäßig das Einsteiger-
Programm und sind offen für neue Übungen? Dann 
gehören Sie schon zu den Fortgeschrittenen des Faszien-
Trainings.

Heiße Sohlen: Nach einem anstrengenden Tag auf den Beinen tut  
die Fußmassage mit der Rolle besonders gut.

Möchten Sie weiterlesen? Unser Buch erhalten Sie bei Ihrem Buchhändler  

oder im Webshop des Mankau Verlags: www.mankau-verlag.de.




