FASZ IENUPUNGEN

mit dem Tennisball am Arbeitsplatz

N e GruB aus unserer Ph\’eioab’miluwg
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Warum Faszien lisen?

Verklebte Faszien kdnnen Schmerzen, Verspannungen

und Bewegungseinschrankungen verursachen.

auf verl

Mit einem einfachen Tennisball kannst du gezielt Druck

hartete Stellen austiben und so die Durch-

blutung férdern, Schmerzen lindern und deine Beweg-

lichkeit

verbessern.

Durchfiihrung Wiederholungen

Nacken + Schulfern

Wand-Rollmassage

> Stelle dich mit dem Ricken
zur Wand oder nutze die
festgestellte Ruckenlehne deines
Schreibtischstuhls

» Ball zwischen Schulterblatt und
Wirbelsaule platzieren

> Langsam auf/ab und seitlich
bewegen, an verspannten stellen
etwas mehr Druck austben

30-60 Sek. pro Seite

Lendenwivbelsaule
(unterer Ricken

Rickenmassage am Boden oder
an der festgestellten
Lehne des Schreibtischstuhls

» In Rickenlage/Sitz, Ball neben der
Wirbelséule platzieren

> Becken leicht bewegen, um den
Bereich zu massieren

» Nicht direkt auf Knochen drlicken

1-2 Min. pro Seite

Piviformis (Gesatmuske))

Sitzmassage

> Ball unter eine GesaBhalfte im
Sitzen platzieren

> Gewicht langsam auf den Ball
verlagern und rollen

> Intensiver: FuB auf das
gegenUberliegende Knie legen

1-2 Min. pro Seite

Fusonlen / Plantarfaszie

Stehende FuBmassage

» BarfuB3 stehen oder sitzend am
Arbeitsplatz, Ball unter dem
FuBgewolbe

» Langsam vor/zurlck rollen von
den Zehen bis zur Ferse

» Bei Schmerzpunkten kurz
innehalten

1-2 Min. pro FuB

TRMNINGSEMPFEHLUNG

» Taglich oder 3-5x pro Woche

» Jede Ubung langsam & kontrolliert ausfiihren
» Schmerzgrenze beachten (kein stechender Schmerz)

> Ausreichend Wasser trinken!

» Bei starken Schmerzen, bitte unbedingt mit Vera

(Physio) Rucksprache halten
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