Fitte Faszien

19 hilfreiche Ubungen fiir mehr Beweglichkeit
und nachhaltige Trainingserfolge
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https://www.ergotopia.de/wissensfabrik
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Vorwort

Mit dem Download dieses Faszienratgebers bist Du einen wichtigen Schritt
hin zu mehr Gesundheit, Aktivitat und Wohlbefinden gegangen.

Anhand des Wissens aus diesem E-Book wirst Du Ablaufe und Mecha-
nismen in Deinem Korper besser kennen und mogliche Schmerzursachen
verstehen lernen.

Das wird Dir erlauben, Verspannungen gezielt entgegenzuwirken und vor-
zubeugen.

Weiterhin bietet Dir dieses E-Book einen optimalen Einblick in das vielsei-
tige Training mit den Ergotopia® Faszienprodukten und gibt wissenswerte

Hintergrundinformationen sowie hilfreiche Tipps.

Los geht's!

Von Dr. med. Dominik Dotzauer nach
hohen wissenschaftlichen Standards gepriift

Mitglied im »Council of Directors« bei der True Health Initiative (THI) und in der Society
for Science Based Medicine

Dr. med. Dominik Dotzauer ist Arzt, Autor und Berater. Er lebt in Berlin und hilft mit
evidenzbasierten Programmen auf digitalem Weg seinen Klienten dauerhaft die
Kontrolle tiber ihren Koérper und ihre Gesundheit zu bekommen.
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Was sind eigentlich Faszien und woraus
bestehen sie?

Faszien (lat.: fascia »Band«) sind feine, bindegewebsartige Strukturen, die
in Deinem gesamten Korper in einer Vielzahl vorhanden sind und dort ein
groRes Netzwerk bilden.

Ob Riicken, Beine oder Po — Faszien befinden sich uberall in Deinem Kor-
per und umgeben einzelne Muskelfasern, Muskelstrange, Muskelgruppen
und Organe, aber auch Sehnen und Knochen. Wie ein stiitzendes Gertist
halten Faszien unseren Korper in seiner Form. Ohne Faszien konntest Du
nicht laufen, nicht springen, nicht einmal aufrecht stehen.

Wer sich unter einer Faszie nichts vorstellen kann, kann mal ein Stiick
Fleisch bei der Zubereitung genauer betrachten: Die Faszie ist das weile,
feine Netz, das sich Gber den Muskel spannt.

Dennoch wurden Faszien in der Forschung lange keine herausragende Be-
deutung zugeschrieben.

Das hat sich vor einigen Jahren geandert. Seitdem weil man, dass unser
Fasziengewebe nicht ausschliel3lich eine schiitzende Hiille ist, sondern
vielfaltige Aufgaben in unserem Korper hat.

Die 4 Hauptaufgaben von Faszien:

Stabilisation: Faszien geben Halt, Struktur und Schutz
Bewegung: Faszien lbertragen und speichern muskulare
Krafte und halten die Spannung

Versorgung: Faszien sind zustandig fur Stoffwechsel
und Flissigkeitstransport

Kommunikation: Faszien leiten Reize ans Gehirn

Fur Ricken- und Muskelbeschwerden werden mittlerweile immer hau-
figer Faszien in die Ursachenforschung mit einbezogen. Insbesondere bei
Muskelkater, Regeneration und Beweglichkeit kann eine Faszienmassage
helfen.

—_ Faszien

Muskelbiindel

Muskel
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Warum Muskel- und Fasziengewebe schmerzt

Ein bewegungsarmer Alltag, einseitige Belastungen und beispielsweise
auch Stress fuhren haufig zu Verspannungen und einem Geflihl der Stei-

Faszien sind kein einmal entstandenes und fertiges Konstrukt. figkeit

Vielmehr liegt ihre Besonderheit in der Anpassungsfahigkeit und

standigen Verdnderung, auch als Davis'sches Gesetz bekannt: So gilt zum Beispiel: Je haufiger und vielfaltiger Du Dich bewegst, desto

stabiler werden Deine Knochen und desto starker und flexibler wird Dein
Muskel- und Fasziengewebe. Andersherum haben Menschen mit starkem
Bewegungsmangel ein weniger belastbares Gewebe.

Wie auch Muskeln sich durch Belastung auf- oder durch Bewe-
gungsmangel abbauen, so verandert sich auch Dein Faszien-
gewebe abhangig davon, welche kdrperlichen und wiederkehren-

den Belastungen Du im Alltag hast. Natirlich kann auch (zu) intensiv betriebener Sport Schmerzen im Bewe-

th fen.
Fur die Anpassungsfahigkeit sorgen sogenannte Fibroblasten: So gungsappart hervorruten

bleibt Fasziengewebe durch Belastung (Bewegung) stark und be-
weglich. Umgekehrt werden Faszien, wenn sie fir langere Zeit un-
benutzt bleiben, unbeweglicher und schwach (z.B. bei zu wenig
Bewegung).

Wie Paracelsus schon sagte: »Die Dosis macht das Gift.«

8 SOFORT-TIPPS FUR MEHR BEWEGUNG:

1. Halte Dich an die 40-15-5 Regel: 40 Minuten dynamisch sitzen, 15 Minuten
dynamisch stehen und 5 Minuten aktive Bewegung.

2. Halte (Telefon-) Meetings grundsétzlich im Stehen ab.

3. Schaffe bewusst Laufwege, indem Du zum Beispiel Drucker und Kopierer
weiter weg platzierst oder das Auto absichtlich weiter entfernt parkst.

4. Benutze die Treppe anstelle des Aufzuges.
5. Fahre mit dem Fahrrad zur Arbeit oder zum Einkaufen.
6. Gehe mindestens 10.000 Schritte am Tag (Empfehlung der WHO).

7. Etabliere kurze Sportprogramme in Deinen Alltag, beispielsweise ein
kurzes Workout am Schreibtisch oder eine aktive Pause.

8. Arbeite generell 6fter im Stehen — am besten mithilfe eines héhenverstellbaren
Schreibtisches.


https://www.youtube.com/watch?v=vqg8b_474iY&amp%3Bt=6s
https://www.youtube.com/watch?v=qT1IHdRHAlw&t=479s
https://www.ergotopia.de/ergonomie-shop/hoehenverstellbarer-schreibtisch/desktopia-pro-elektrisch-memoryschalter
https://www.ergotopia.de/ergonomie-shop/hoehenverstellbarer-schreibtisch/desktopia-pro-elektrisch-memoryschalter
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Wie gezieltes Training Dein Fasziengewebe

wieder geschmeidig macht

Die gute Nachricht: Wer sich regelmalig bewegt
und mobilisiert, kann Verspannungen entgegen-
wirken und verhindern, das neue entstehen.

Prinzipiell ist jede Bewegung auch eine Stimu-
lation des Fasziengewebes. Deshalb eignet sich
jede Form der Bewegung, um das Fasziengewe-
be geschmeidig zu halten.

Neben ausreichender Bewegung sind auch
Selbstmassagen oder das gezielte Training mit
der Faszienrolle oder Faszienbéllen besonders
forderlich.

Ganz wichtig beim Faszien-
training: Bleib geduldig! Gib
deshalb nicht nach ein paar
Wochen auf, sondern bleib -
im wahrsten Sinne des Wortes
—-amBall! ;)
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Halte Deine Faszien gesund und funktionstiichtig

Die Faszienrolle und Faszienballe von Ergotopia® konnen dabei helfen, be-
weglicher zu werden, als unangenehm wahrgenommene Verspannungen
zu l6sen und Dein Wohlbefinden zu steigern.

Die Handhabung ist einfach und erfordert keinerlei Vorkenntnisse oder
spezielle Fahigkeiten. Dabei kannst Du sie sowohl als Trainingsgerat als
auch zur Selbstmassage verwenden.

Falls Du die Ergotopia® Faszienprodukte schon ausprobiert hast, ist es Dir
moglicherweise so ergangen, dass die Selbstmassage anfangs teilweise
auch leichte Schmerzen verursacht.

Keine Panik! Das, was Du hier spiirst, sind Korperstellen, die »bearbeitet«
werden wollen. Sie signalisieren Dir, welchen Bereichen Du besondere Auf-
merksamkeit schenken solltest.



https://www.ergotopia.de/ergonomie-shop/ergonomische-helfer/kork-faszienrolle
https://www.ergotopia.de/ergonomie-shop/ergonomische-helfer/kork-faszienbaelle
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Fur wen ist das Faszientraining geeignet?

Das Training mit der Faszienrolle oder dem Faszienball
eignet sich sowohl fir Anfanger als auch fur Profi-Sportler.

Je nachdem, welches Ziel Du verfolgst, kann die Faszien-
rolle Dich dabei unterstiitzen:
Verspannungen zu lésen

(Entspannungs- und Massagewerkzeug)

Die Beweglichkeit zu erhdhen
(Warm-up-Werkzeug)

Muskelkater abzuschwachen
(Cool-down-Werkzeug)

EINFUHRUNG — 11

nRichtig rollen«: Was gilt es zu beachten?

Rolle niemals uber Gelenke, knocherne Strukturen oder
verletzte Korperregionen.

Ein unangenehmes Druckgefuhl ist in der Anfangsphase
des Trainings nicht ungewdhnlich. Entscheide selbst, wie
viel Druck Dir auf der entsprechenden Stelle gut tut und
hore auf Signale Deines Korpers. Beginne im Zweifelsfall
mit einer leichten Ubungsvariante.

Fuhre die Rollmassage stets ruhig und langsam durch,
um einen groRtmoglichen Massageeffekt zu erzielen.

Atme wahrend des Trainings ruhig und gleichmalRig ein
und aus.

Entwickle eine »Rollroutine«: Esist sinnvoller, regelmalig
wenige ausgewahlte Ubungen durchzufiihren, als unre-
gelmaRig alle Ubungen.
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Ubungen flir ein
geschmeidiges
und flexibles
Fasziengewebe
von Kopf bis Fuf

Beginne nicht morgen oder ibermorgen, sondern noch heute mit dem
Faszientraining. Lass uns gemeinsam das Workout angehen und Ver-
spannungen von Kopf bis Ful} I6sen!

o bh wWwhN=

Ful

Wade
Oberschenkelaullenseite
Oberschenkelinnenseite
Oberschenkelriickseite
Oberschenkelvorderseite

EINFUHRUNG — 13

Gesald

Unterer Riicken

Oberer Riicken/Schultern
Unterarm

Oberarm

Brust
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Positioniere die Rolle quer unter der Wadenmitte eines Beines.

2. Stelle das andere Bein seitlich neben der Rolle ab.

3. Stiitze Dich mit beiden Handen hinten auf (Deine Fingerspitzen
kdnnen dabei nach hinten oder vorne zeigen) und hebe das Gesal an.

4. Rolle nun mit Deiner Wade langsam uber die Rolle vor und zurtick.

Wechsle zur anderen Seite.

—_—

o

1. Kreuze die Beine wie auf dem Bild dargestellt, um so den Druck auf
den Wadenmuskel zu erhéhen.

2. Wiederhole Schritt 3 und 4 von der leichten Variante.

3. Wechsle die Position, sodass nun das andere Bein unten liegt.
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FASZIENROLLE « OBERSCHENKELAUSSENSEITE — 17

1. Lege Dich mit einem Oberschenkel seitlich auf die Rolle und stiitze
Dich mit den Armen ab, indem Du Ellenbogen und Unterarm flach
auflegst und die andere Hand als Stiitze aufsetzt.

2. Stelle den Ful’ des obere Beines vor dem unteren Bein ab.

3. Rolle nun iber die Rolle auf und ab (Startpunkt: Oberhalb des Knies,
Endpunkt: Unterhalb der Hiifte).
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GUT ZU WISSEN

« FaszienderOberschenkel-Innenseite stabilisieren u.a. das Hiift-
und Kniegelenk beim Laufen!

+ Aktiviere Deine Rumpfmuskulatur!

innenseite

FASZIENROLLE » OBERSCHENKELINNENSEITE — 19

1. Begib Dich in den Unterarmstiitz und positioniere die Rolle an
der Innenseite Deines Oberschenkels knapp unterhalb der Leiste.
2. Rolle nun seitlich vor und zuriick (Startpunkt: Unterhalb der Leiste,
Endpunkt: Oberhalb des Knies).
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GUT ZU WISSEN

Achte auf Deine Korperspannung!

1. Platziere die Rolle etwas oberhalb der Kniekehle unter einem Deiner
Oberschenkel.

2. Stiitze Dich mit den Handen auf dem Boden ab (Deine Fingerspitzen
kdnnen dabei nach hinten oder vorne zeigen) und hebe das Gesal an.

3. Rolle den gesamten Oberschenkel tber die Rolle vor und zurlck.

4. Wechsle zur anderen Seite.

1. Lege Deine Beine wie auf Abbildung V.1 dargestellt parallel neben-
einander auf der Rolle ab.

2. Du kannst die Intensitat noch etwas erhohen, indem Du wie
auf dem Bild dargestellt (V.2) Deine Beine libereinander kreuzt.

3. Wiederhole Schritt 2 und 3 der leichten Variante.
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vorderseite

FASZIENROLLE « OBERSCHENKELVORDERSEITE — 23

1. Begib Dich in den Unterarmstiitz und platziere die Rolle mittig unter
einem Deiner Oberschenkel. Stiitze Dich auf den Ellbogen ab.
2. Rolle Dich nun mit Hilfe der Arme vor und zurlick (Startpunkt: Ober-

halb des Knies, Endpunkt: Unterhalb der Hiifte).
3. Um den Druck auf Deinen Oberschenkel besser steuern zu konnen,
verlagere Dein Gewicht zunachst auf das am Boden liegende Knie.

1. Begib Dich in den Unterarmstiitz und platziere die Korkrolle unter
beiden Oberschenkeln knapp oberhalb Deiner Knie und stiitze Dich
auf den Ellenbogen ab.

2. Wiederhole Schritt 2 von der leichten Variante. i\
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GUT ZU WISSEN

Eine Massage der Gesallmuskulatur und-faszien kann
helfen, verspannungsbedingte Schmerzen zu lindern.

Verlagere Dein Kdrpergewicht von rechts nach links,
um alle Gesalpartien zu massieren.

1. Setze Dich auf die Faszienrolle und stiitze Dich dabei mit den Handen
ab (Deine Fingerspitzen konnen dabei nach hinten oder vorne zeigen).

2. Winkle Deine Beine so an, dass Du stabil sitzt.

3. Rolle nun mit Hilfe der angewinkelten Beine vom oberen Ende des
Oberschenkels bis zum Anfang des unteren Riickens langsam hoch
und runter.

1. Lege Deinen Ful auf das Knie des anderen Beines ab,
um zusatzlichen Druck auf die Faszien zu geben.
2. Wiederhole Schritt 3 der leichten Variante.
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GUT ZU WISSEN

Bei friheren oder aktuellen Verletzungen im unteren
Rlckenbereich solltest Du zunachst langsam und be-
hutsam rollen.

Insbesondere fiir das Rollen im unteren Riicken eignen
sich die Faszienbdlle besonders gut (s. Seite 42-43).

1. Platziere die Rolle in Hohe des unteren Rickens und lehne Dich gegen
eine Wand.

2. Rolle nun durch das Anwinkeln und Strecken Deiner Knie langsam auf
und ab (Startpunkt: Unteres Ende der Brustwirbelsaule, Endpunkt: An-
fang des GesaRes).

3. Deine Arme kannst Du rechts und links neben dem Koérper hangen las-
sen, vor Deiner Brust kreuzen oder auf Deinen Oberschenkeln ablegen.

U n t r r TR Ui e _ 1. Setze Dich auf den Boden und platziere die Rolle unter Deinem
e e R A e S K — Riicken und dem Boden.
s el 2. Stitze Dich mit beiden Unterarmen hinten auf.
Winkle Deine Beine an und stelle Deine FiilRe auf.

o0 - v 3 ' . |
R u c ke n . | 4. Hebe das Gesald von der Matte und rolle mit Hilfe Deiner Beine
S - . vor und zuriick.

w
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”W’

i

1. Platziere die Rolle in Hohe des oberen Riickens und lehne Dich gegen
eine Wand.

2. Rolle nun durch das Anwinkeln und Strecken Deiner Knie langsam
auf und ab (Startpunkt: Unteres Ende der Brustwirbelsaule, Endpunkt:
Oberes Ende der Brustwirbelsaule).

3. Deine Arme kannst Du rechts und links neben dem Korper hangen las-
sen, vor Deiner Brust kreuzen oder auf Deinen Oberschenkeln ablegen.

—_—

. Setze Dich auf den Boden und platziere die Rolle zwischen
Deinem oberen Riicken und dem Boden und lehne Dich zurick.
Nimm Deine Arme rechts und links hinter Deinen Kopf.

Hebe Dein Gesal an, sodass Du auf der Rolle liegst.

Winkle Deine Beine an und stelle die FiiRe auf.

Rolle Dich mit Hilfe Deiner Beine vor und zurtick (Startpunkt:
Unteres Ende der Brustwirbelsaule, Endpunkt: Oberes Ende
der Brustwirbelsaule).

abrwbd
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FASZIENROLLE « OBERARM — 31

GUT ZU WISSEN

Indem Du Deinen Abstand zur Wand vergroRert, tibst Du
mehr Druck auf die Rolle aus und die Massage wird somit
intensiver!

1. Stelle Dich seitlich vor eine Wand und positioniere die Rolle mittig
und waagerecht zwischen Deinem Oberarm und der Wand.

2. Gehe in die Knie und richte Dich wieder auf, um so die Rolle auf
und ab zu bewegen (Startpunkt: Unterhalb der Schultern, Endpunkt:
Oberhalb des Ellenbogens).

1. Lege Dich seitlich auf den Boden und positioniere die Rolle mittig
zwischen Deinem Unterarm und dem Boden und stiitze Dich mit

der anderen Hand vor dem Korper ab.
2. Strecke den Arm aus und halte ihn auf Hohe Deiner Schultern.
3. Rolle nun mit dem ausgestreckten Arm Uber die Rolle (Startpunkt:
Unterhalb der Achselhéhle, Endpunkt: Oberhalb des Ellenbogens). QT
A
A
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L

1. Begib Dich wie abgebildet auf die Matte. T

U n t e rq r m 2. Platziere die Rolle unter Deinen Unterarmen. * . R
3. Rolle vom Handgelenk bis zum Ellenbogen langsam vor und zuriick.
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Platziere den Korkball wie abgebildet unter Deinem Ful3.
Du kannst folgende Varianten testen:

« Variante 1: Rolle in Bahnen langs.

« Variante 2: Rolle von links nach rechts (und umgekehrt).
« Variante 3: Mache kreisende Bewegungen.

« Variante 4: Baue punktuell Druck auf.

Geringere Intensitat: Setze Dich auf einen Stuhl — sollte Dir
dennoch die Massage zu stark sein, so kannst Du gerne ein
paar dicke Wollsocken liberziehen.

Hohere Intensitat: Stelle Dich aufrecht hin und steuere den
Massagedruck bewusst mit Deinem Korpergewicht.
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1. Platziere den groRen Ball zwischen Boden und Deiner Wade.

2. Winkle die Beine wie gezeigt an.

3. Massiere Deine Wade nun mit dem kleinen Ball mit kreisenden
Bewegungen.

O

- 1

i

otopia
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GUT ZU WISSEN

Verlagere Dein Korpergewicht, um so die Faszien von allen
Seiten zu massieren und aufzuspiren!

Du kannst hier sowohl mit dem kleinen als auch mit dem gro-
Ren Ball arbeiten — probiere aus, was Dir besonders gut tut!

1. Lege Dich mit einem Oberschenkel seitlich auf den Ball und stiitze
Dich mit den Armen ab, indem Du einen Ellbogen aufstellst und die
obere Hand vor dem Korper aufsetzt.

2. Stelle das obere Bein liber das untere Bein auf dem Boden auf.

3. Rolle nun tber den Ball auf und ab, vor und zuriick oder mache
kreisende Bewegungen (Startpunkt: Oberhalb des Knies, Endpunkt:
Unterhalb der Hiifte).
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1. Platziere den Ball unter einer GesalRhalfte und stitze Dich wie
abgebildet mit den Handen ab (Deine Fingerspitzen konnen dabei
nach hinten oder nach vorne zeigen).

2. Winkle Deine Beine so an, dass Du stabil sitzt.

3. Bewege Dich nun mit Hilfe der angewinkelten Beine vor und
zurlick sowie seitwarts oder mache kreisende Bewegungen.

4. Wechsle zur anderen Seite.

1. Platziere den Ball unter einer GesalRhalfte und stitze Dich
wie abgebildet mit den Handen ab.

2. Lege den FuR des Beines, unter welchem der Korkball liegt,
auf dem Knie des anderen Beines ab.

3. Mit dem aufgestellten Bein bewegst Du Dich nun vor und zuriick
sowie seitwarts oder machst kreisende Bewegungen. T
4. Wechsle zur anderen Seite. ’d \
¥ | |}

e
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GUT ZU WISSEN

Rolle mit dem Ball nur tiber die Muskulatur links
und rechts neben Deiner Wirbelsaule und nicht
auf knochernen Strukturen.

1. Setze Dich auf den Boden und platziere den Ball zwischen Deinem
Ricken und dem Boden.

2. Verschranke Deine Arme vor der Brust oder stiitze Dich mit beiden

Handen neben dem Korper ab.

Winkle Deine Beine an und stelle die FiiRe auf.

4. Rolle nun mit Hilfe Deiner Beine langsam vor und zuriick oder
mache kreisende Bewegungen und massiere so die Muskulatur
im unteren Ricken.

©w
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GUT ZU WISSEN

Um mehr Druck zu erzeugen, hebe Dein Gesal an, sodass
Du auf dem Ball liegst und nur noch Deine FuRe die Matte
berihren!

1. Setze Dich auf den Boden und platziere den Ball zwischen Deinem
oberen Ricken/neben Deinem Schulterblatt und dem Boden und
lehne Dich zurlick.

2. Nimm Deine Arme rechts und links hinter Deinen Kopf oder verschran-

ke sie vor der Brust.

Winkle Deine Beine an und stelle Deine FiilRe auf.

4. Rolle Dich mit Hilfe Deiner Beine vor und zuriick, von rechts nach links
oder mache kreisende Bewegungen.

©w

A B Schulter
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GUT ZU WISSEN

Indem du Deinen Abstand zur Wand vergroRert, libst Du
mehr Druck auf den Ball aus und die Massage wird somit
intensiver!

7

1. Platziere den Ball zwischen Wand und Brustmuskulatur.
2. Rolle den Ball nun mit leichtem Druck auf Deinem Brustmuskel
hin und her.

1. Positioniere den Ball zwischen Deinem Brustmuskel und der Matte.

2. Steuere die Intensitat der Massage Uber die Position Deines Armes:
Winkle entweder Deinen Arm an und setze Deine Hand unter- oder
oberhalb der Brust auf (V.1). Oder verstarke die Intensitat, indem Du
Deinen Arm in Verlangerung der Wirbelsadule gestreckt haltst (V.2).
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,,f;
GUT ZU WISSEN

« Achte auf eine aufrechte Korperhaltung!

* Durch kreisende Bewegungen konnen empfindliche Stellen
lokalisiert und massiert werden.

(2) ergotopia
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1. Platziere den Korkball zwischen Wand und Deinem Oberarm.

2. Bewege den Korkball durch eine leichte Kniebeuge entlang des o
Oberarms auf und ab - die Bewegung bei dieser Ubung kommt
aus Deinem gesamten Korper.
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GUT ZU WISSEN

Entscheide selbst, wie viel Druck Du auf den Ball ausiiben
mochtest, indem Du Dich:

a) Weiter von der Wand entfernst und so den Druck und die
Intensitat erhohst.

b) Deinen Korperschwerpunkt bei der schweren Variante nach
vorne verlagerst.

1. Platziere den Ball zwischen Wand und Deinem Unterarm.
2. Rolle vom Handgelenk bis zum Ellenbogen langsam vor und zurick.
3. Wechsle die Seite.

1. Begib Dich wie abgebildet auf die Matte.
2. Platziere die Rolle unter Deinem Unterarm.
3. Wiederhole Schritt 2 und 3 der leichten Variante.

Unterarm
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Weiterfihrende Video-Empfehlungen

VERSPANNUNGEN REDUZIEREN:

Faszienibungen fir Deinen Riicken -
Reduziere Verspannungen & Riickenschmerzen

Ruicken Morgenroutine —
5 Minuten Riickeniibungen gegen Schmerzen

Nackenschmerzen l6sen — 5 Ubungen fiir sofortige Entspannung

DIE BESTEN DEHNUBUNGEN:
Dehniibungen fir Anfanger — 15 Minuten Stretching von Kopf bis Fu
Beweglichkeit verbessern — Die 8 besten Dehniibungen fiir Deinen Riicken

Sanfte Dehniibungen vor dem Schlafen -
Entspanne sofort mit dieser Abendroutine

&b

RUCKENMUSKULATUR STARKEN

Ruckenmuskulatur Training —
8 einfache Ubungen fiir eine starke Kdrpermitte

Rickentraining fur Anfanger —
9 einfache Ubungen fiir zu Hause: Stérke jetzt Deinen Riicken!

Riicken Workout — 12 Minuten fiir einen starken & gesunden Riicken!
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Quellen und wissenschaftliche Studien

Todd Ellenbecker: Effective Functional Progessions in Sport Rehabilitation. Human Kinetics,
2009

Schleip, R., & Bayer, J. (2018). Faszien-Fitness—erweiterte und {iberarbeitete Ausgabe: Vital,
elastisch, dynamisch in Alltag und Sport. Riva Verlag.

Weber, N. (2018). 11 Fragen rund um Faszien. Experten-Interview. in gesundheit.de
Online unter: https://www.gesundheit.de/fitness/sport-bewegung/faszien

Dennenmoser, S. (2014). Therapie bei Verletzungen der Faszien. Zeitschrift fiir Komplementar-
medizin, 6(05), 54-59.

Furlan, A. D., Imamura, M., Dryden, T, & Irvin, E. (2009). Massage for low back pain: an updated
systematic review within the framework of the Cochrane Back Review Group. Spine, 34(16),
1669-1684.

Chen, S. M., Alexander, R., Lo, S. K., & Cook, J. (2012). Effects of Functional Fascial Taping on
pain and function in patients with non-specific low back pain: a pilot randomized controlled
trial. Clinical rehabilitation, 26(10), 924-933.

Wiewelhove, Thimo, et al. »A meta-analysis of the effects of foam rolling on performance and
recovery.« Frontiers in physiology 10 (2019): 376.

Bitte beachte, dass trotz sorgfaltiger Recherche und Expertenwissen unseres Teams im Bereich
Gesundheit unsere Tipps und Ubungen keinesfalls den &rztlichen Rat zu ersetzen vermdgen.
Genaueres dazu in unserem Health Disclaimer: https://www.ergotopia.de/health-disclaimer

Von Dr. med. Dominik Dotzauer nach
hohen wissenschaftlichen Standards gepriift

Mitglied im »Council of Directors« bei der True Health Initiative (THI) und in der Society
for Science Based Medicine

Dr. med. Dominik Dotzauer ist Arzt, Autor und Berater. Er lebt in Berlin und hilft mit
evidenzbasierten Programmen auf digitalem Weg seinen Klienten dauerhaft die
Kontrolle tiber ihren Korper und ihre Gesundheit zu bekommen.


https://www.ergotopia.de/health-disclaimer
https://www.youtube.com/watch?v=03xQGf8VPQc&list=PLQIYc8hpzbTD6V9aC2LahAh_Buzv_JNcE&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=03xQGf8VPQc&list=PLQIYc8hpzbTD6V9aC2LahAh_Buzv_JNcE&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=SPHm7Dq-Ox8&list=PLQIYc8hpzbTAuBsqdZhdLtwgSCMY6U3IV&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=SPHm7Dq-Ox8&list=PLQIYc8hpzbTAuBsqdZhdLtwgSCMY6U3IV&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=6-bu6N-emq4&list=PLQIYc8hpzbTD6V9aC2LahAh_Buzv_JNcE&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=zI0n0gpMpkE&list=PLQIYc8hpzbTAuBsqdZhdLtwgSCMY6U3IV
https://www.youtube.com/watch?v=sqKnHet1xfA&list=PLQIYc8hpzbTD6V9aC2LahAh_Buzv_JNcE&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=RcmxeKiDI0k&t=140s
https://www.youtube.com/watch?v=4LU0-or9JOw&list=PLQIYc8hpzbTD6V9aC2LahAh_Buzv_JNcE&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=4LU0-or9JOw&list=PLQIYc8hpzbTD6V9aC2LahAh_Buzv_JNcE&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=PqogXpdxAU4&list=PLQIYc8hpzbTAuBsqdZhdLtwgSCMY6U3IV&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=PqogXpdxAU4&list=PLQIYc8hpzbTAuBsqdZhdLtwgSCMY6U3IV&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=0578uyO1GCI&list=PLQIYc8hpzbTAuBsqdZhdLtwgSCMY6U3IV&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=0578uyO1GCI&list=PLQIYc8hpzbTAuBsqdZhdLtwgSCMY6U3IV&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=RcmxeKiDI0k&t=140s
https://www.youtube.com/watch?v=t6Cx9VseVPw&list=PLQIYc8hpzbTDM0A1helnG_0Fu89AudvjE&index=4
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Ergotopia® Produkte fiir ein
ideales Arbeits- und Lebensumfeld Zur Durchblutungsférderung: Das Ergotopia® Akupressur Set

v Stressreduktion durch Entspannung
+ Linderung von Muskelverspannungen
v Set: Matte und Kissen inklusive Tragetasche

Elektrisch hédhenverstellbarer Schreibtisch: Der Ergotopia® Desktopia Pro v Fir verschiedene Anwendungsbereiche geeignet

v Weite Hohenverstellbarkeit: 62,3-127 cm

v Edler LED Display inklusive Memoryfunktion
v 5 Jahre Garantie

v Optimierter Kollisionsschutz

Massagewerkzeug und Fitnessgerdt: Die Ergotopia® Kork Faszienrolle
v Sanfter Start/Stopp

v Leistungsfahige und leise Ergoquiet Motoren v Stimulation des Fasziengewebes

v Gepriifte Qualitat:
ISO 9001, ISO 14001, IGR-Zertifikat

+ Unterstiitzt dabei, Blockaden zu I6sen
' Zur Durchblutungsforderung
v Natirliches und gesundes Material

« Antibakteriell und besonders langlebig

Ergonomischer Burostuhl: Der Ergotopia® NextBack v Lange: 30 cm, Durchmesser: 10 cm

v Verstellbare Sitzhohe: 45-57 cm
v Entlastende Kopf- und Nackenstiitze

Far eine punktgenaue Massage: Das Ergotopia® Faszienball Set
v Inklusive verstellbarer Lumbalstitze

v Neigungswinkel der Riickenlehne verstellbar _f:"‘._;uﬁ'l - v Gezielte Behandlung von Triggerpunkten
v Fir Holz- und Teppichbdden geeignet v Unterstiitzt dabei, Verspannungen zu l6sen

v IGR-Zertifikat (Gepriiftes Ergonomieprodukt) v Antibakteriell, antiallergisch, wasserabweisend

+ Naturliches und gesundes Material
+' Durchmesser der Bélle: 10 cm | 6,5 cm

v Inklusive Aufbewahrungsbeutel



https://www.ergotopia.de/ergonomie-shop/hoehenverstellbarer-schreibtisch/desktopia-pro-elektrisch-memoryschalter
https://www.ergotopia.de/ergonomie-shop/gesund-sitzen/ergonomischer-buerostuhl/nextback-mit-kopfstuetze
https://www.ergotopia.de/ergonomie-shop/ergonomisches-zubehoer/akupressurmatte
https://www.ergotopia.de/ergonomie-shop/ergonomische-helfer/kork-faszienrolle
https://www.ergotopia.de/ergonomie-shop/ergonomische-helfer/kork-faszienbaelle
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