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Myofasziale Entspannung durch Selbstmassage

Erfolg = workout + rollout

Massieren o Kraftigen © Dehnen o Mobilisieren
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Einfihrung

Ubungen mit der BLACKROLL kénnen Verspannungen im Geséss- und Riickenbereich Iésen.
Diese Verspannungen entstehen oftmals durch alltagliches Sitzen, einseitige Belastung im
Alltag oder sportliche Anstrengung.

Rollen Sie iiber die BLACKROLL, spiiren Sie Verhartungen auf und 16sen Sie die verklebten
Bindegewebsstrukturen (Myofasziale Entspannung). Nach dem Rollen mit der BLACKROLL
haben Sie das Gefiihl wie nach einer tiefenwirkenden Massage. Diese Selbstmassage-
Technik mit der BLACKROLL ist einfach zu erlernen.

Sporttreibende profitieren von einer beschleunigten Erholung und einer héheren
Leistungsfahigkeit ihrer Muskulatur. Zudem ist die BLACKROLL eine kostenglinstige
Alternative zur Massage. Fiir Trainer und Therapeuten ist die BLACKROLL eine tolle
Erganzung zu Therapie und Training.




Die BLACKROLL kann dariiber hinaus zum Kraftigen, Dehnen und Mobilisieren genutzt werden.
Dieses Booklet zeigt Ihnen die vielfaltigen Einsatzmdglichkeiten auf.

Die BLACKROLL ist vielseitig, robust, handlich und leicht.
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© Ubungen im Stehen fir den Arbeits-Alltag

Die BLACKROLL ist bestens geeignet, um am Arbeitsplatz die verspannte Muskulatur
zu 6sen. Ob im Stehen oder im Sitzen, génnen Sie sich regelméssig eine bewegte
Pause und entspannen Sie Ihre Muskulatur mit Hilfe der BLACKROLL. Je héufiger,
desto besser und umso nachhaltiger.

Position: Stehend. Legen Sie die BLACKROLL Position: Leicht sitzend, die Flisse einen
zwischen Wand und Nacken und kippen halben Meter von der Wand abstellen.

Sie den Kopf langsam von einer Seite auf Rollen Sie mit der BLACKROLL durch hoch
die andere. Das Gesass ist angespannt und und tief gehen iber die Riickenmuskulatur.

beriihrt die Wand nicht.
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Position: Seitlich mit angewinkeltem Arm
zur BLACKROLL stehend. Rollen Sie mit
leichten Bewegungen aus den Knien auf- und
abwarts. Je nach Position zur BLACKROLL
wird die Schulter, das Schulterblatt und die
Oberarmmuskulatur massiert.
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Position: Leicht sitzende Position, die Fiisse
einen halben Meter von der Wand abstellen.
Rollen Sie mit der BLACKROLL durch hoch und
tief gehen Uber die untere Riickenmuskulatur.

Position: Den Arm strecken und seitlich
zur BLACKROLL stehen. Massieren Sie die
Muskulatur unter der Schulter und an der
Kante zum Schulterblatt.

e



© Ubungen fiir zu Hause und im Biro

Besteht die Mdglichkeit, die BLACKROLL im Liegen zu nutzen, kann das gesamte
Korpergewicht eingesetzt und die Wirksamkeit der BLACKROLL stark erhéht werden.
Variieren Sie die Intensitdt mit Hilfe der aufgestellten Beine und abgestiitzten Arme.

Position: BLACKROLL unter dem Nacken. Position: Leicht seitlich liegend. BLACKROLL
Kippen Sie den Kopf langsam von einer unter der Schulter. Rollen Sie mit leichten
Seite auf die andere. Variieren Sie den Bewegungen aus der Hifte in kleinen

Druck selbstandig und rollen Sie verhartete Schritten hin und her.

Stellen langer aus oder verharren Sie
einige Sekunden darauf.
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Position: BLACKROLL am Beckenrand.
Rollen Sie die untere Riickenmuskulatur aus.
Durch leichtes seitliches Abdrehen wird der
Massageeffekt fir die Muskulatur seitlich
der Wirbelsaule erhoht.

Position: BLACKROLL liegt unter der Brust-
wirbelséule. Beine sind angewinkelt. Atmen
Sie sehr bewusst und rollen Sie langsam rauf
und runter. Kippen Sie den Oberkdrper leicht
seitlich links und rechts fir eine intensivere
Massage der Muskulatur.

Position: Auf die linke oder rechte Seite
abgedreht. Auf der BLACKROLL sitzend.
Rollen Sie vom oberen Beckenrand bis zu den
Sitzbeinhockern tiber die Gesassmuskulatur.
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Ubungen im Sport

Fordern Sie die Regeneration und die Leistungsfahigkeit Ihrer Muskulatur durch den
regelmdssigen Einsatz der BLACKROLL nach dem Training. Seien Sie sich bewusst, dass eine
stark beanspruchte Muskulatur entsprechend verhrtet und verklebt ist und die Ubungen zu
Beginn sogar schmerzhaft sein kénnen. Die BLACKROLL erzielt eine Wirkung wie eine inten-
sive Sport- oder Triggerpunktmassage. Bei gewissen Ubungen (z.B. unterer Riicken) kann die
Wirkung ohne Kleider verstarkt werden.

Wadenmuskulatur Oberschenkel hinten

Position: Auf den Handen abgestitzt. BLACK- Position: BLACKROLL unter der hinteren
ROLL auf der Achillessehne. Die Wade bis zur Oberschenkel-Muskulatur. Halten Sie das Bein
Kniekehle ausrollen. Halten den Fuss und das entspannt und rollen Sie mit Hilfe des Stand-
Bein ganz ganz locker. Variieren Sie die Inten- beines und den Armen iiber die BLACKROLL.
sitat durch das mehr oder weniger Aufstiitzen Variante: Sitzen Sie

auf den Handen und dem Standbein. im Hirdensitz auf die
Variante: Nehmen Sie BLACKROLL, um den
das Standbein zur Druck zu verstarken.

Beschwerung, um mehr
Druck auszulben.

8



Seitliche Oberschenkelmuskulatur Oberschenkel Vorderseite

Position: Seitlich auf Arm abgestiitzt. BLACK- Position: Bauchlings. BLACKROLL unter der
ROLL auf Knie-Aussenseite. Lassen Sie das Oberschenkel-Vorderseite. Rollen Sie Verspan-
auszurollende Bein locker am Boden entlang nungen der Oberschenkel-Muskulatur weg.
gleiten. Regulieren Sie mit dem Standbein Entlasten Sie mit dem Knie oder dem Fuss.

und den Armen den Druck.

Variante: Nehmen Sie das Standbein zur
Druckerhéhung dazu und rollen Sie nur noch
mit Hilfe der

Arme hin und her. &

Gesass
Position: Seitlich auf BLACKROLL sitzend.

Winkeln Sie auf der zu massierenden Seite
das Bein an, um gezielt die tieferliegenden
Gesassmuskulaturen ausrollen zu kénnen.
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Kraft und Koordinationsiibungen

Mit den folgenden Ubungen werden Sie kréftiger und verbessern Ihre Koordination.
Absolvieren Sie je nach Zeitbudget einen oder mehrere Durchgange mit jeder Ubung,
wobei die Ubungen wihrend mindestens 30 Sekunden ausgefiihrt werden sollten.
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Hintere Rumpf- und Beinmuskulatur
Position: Ein Bein auf der BLACKROLL, das
andere gestreckt. Heben Sie das Gesass
maximal vom Boden ab. Verharren Sie in
dieser Position.

Variante dynamisch: Senken Sie das Gesdss
langsam zum Boden ab und

heben Sie es langsam wieder an.

®
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Rumpfmuskulatur hinten

Position: Auf der BLACKROLL kniend. Fuss-
spitze am Boden. Strecken Sie das Bein und
den Arm gegenseitig maximal. Schwieriger:
Ohne Fussspitze am Boden.

Variante dynamisch: Riicken rund machen
und Ellbogen und Knie unter dem Bauch
zusammenfihren, um danach wieder in
die Streckung zu gehen.

Rumpfmuskulatur seitlich

Position: Seitlich auf dem Unterarm aufge-
stlitzt. Heben Sie das Becken vom Boden weg.
Variante dynamisch: Senken Sie das
Becken zum Boden ab und heben Sie es
wieder bis in die Waagrechte an.



Rumpfmuskulatur vorne

Position: Bauchlings auf den Unterarmen
aufgestitzt. Bringen Sie den Korper in die
waagerechte Position. Verharren

Sie in dieser Position.

Variante dynamisch: Heben Sie die
Fiisse abwechslungsweise leicht von der
BLACKROLL ab.

Rumpfmuskulatur vorne

Position: Auf der BLACKROLL sitzend. Heben
Sie Hande und Fiisse vom Boden ab.
Versuchen Sie diese Position moglichst
lange zu halten.

Oberschenkelmuskulatur
Position:

Im Ausfallschritt.
Den hinteren Fuss
auf der BLACKROLL.

Gehen Sie d
abwechslungsweise in die Knie und strecken
Sie sich wieder.

®

Balancieren

Position: Stehend.
Barfuss. Balancieren <
Sie auf der BLACKROLL.
Beginnen Sie zweibeinig
und halten Sie sich am
Anfang irgendwo fest.
Versuchen Sie die Zehen
komplett an die BLACKROLL
zu pressen. Mit dieser
Greifbewegung kraftigen
Sie ihre Fussmuskulatur.
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«Wir setzen die BLACKROLL bei diversen Problemen am Bewegungsapparat ein.
Das Beste ist, dass meine Kunden die BLACKROLL mit nach Hause nehmen
kénnen und so ihre Beschwerden wie verspannte Muskulatur, Wadenkrémpfe,

Achillessehnenprobleme, Fersensporn, Spannungskopfschmerzen, Schulterprobleme

und mehr, selbstandig und taglich behandeln kdnnen.»

Damian Perrin, Dipl. Physiotherapeut, Physiotherapeutisches Institut Olivari, Bern

«Das Training ist nur dann optimal, wenn auch der Erholung die nétige
Beachtung geschenkt wird! In unserem Team wird die BLACKROLL zur

aktiven Regenerationsforderung eingesetzt.»

Thomas Frischknecht, Team Manager Scott-Odlo Mountainbike-Team

«Die BLACKROLL hilft mir, mich bei meinen taglichen Trainings schneller zu regenerieren, damit
7= >_ Wieder neue Belastungen folgen kdnnen. Ausserdem ist sie klein und tiberall gut
mitzunehmen. Wo kann ich sonst immer gleich in die Massage gehen,
wenn ich es mdchte?»
Andy Sutz, Duathlon Europameister, Powerman Weltmeister
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Bezugsquelle und weitere Infos: Feel Best GmbH
Tel. +41 44 940 07 79, info@feelbest.ch, www.blackroll.ch




