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Übung 5 » Unterer Rücken

Ausgangsposition 

Aufrollen des Körpers Obere Rollposition 

Die Lumbalfaszie umspannt den gesamten

unteren Rücken und ist von außen sehr gut

zugänglich. Als Zentrum der Streckaktivität

des Rückens ist die Lumbalfaszie sehr emp-

findlich gegen Verspannungen und sollte

(vor allem bei häufig sitzenden Menschen)

regelmäßig ausgerollt werden.

› Gerollt wird in einer leicht gebeugten

Stellung vom Beckenkamm bis zum Über-

gang Brustwirbelsäule. Die Bewegung wird

über die Beine gesteuert und die Hände wer-

den zur besseren Absicherung zuerst in der

Rolle, dann an den Knien gehalten.

Untere Rollposition 

Ausgangsposition vor
dem Rollen 
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Übung 6 » Brustwirbelsäule

Sollen auch die Schulterblattmuskeln aus-

gerollt werden, ist es möglich, die Rolle pa-

rallel zur Wirbelsäule zu positionieren und

dann seitlich den Körper nach außen hin

auszurollen.

Vorsicht: Diese Variante bedarf guter

Rumpfkraft und Ganzkörperspannung.

Überhaupt ist das Ausrollen der Brustwir-

belsäulenregion sehr anspruchsvoll und

kann alternativ auch stehend an einer Wand

ausgeführt werden. Dabei wird die Rolle

zwischen Brustwirbelsäule und Wand ein-

geklemmt, die Beine strecken und beugen

den Körper langsam.

Die Brustwirbelsäule ist häufig in einer et-

was runden (nicht aufgerichteten Position),

der Brustkyphose.

› Um die Brustwirbel säulenregion auszu-

rollen ist es nötig, den  Rücken parallel zum

Boden gestreckt zu halten, dabei können die

Arme am Boden abstützen. Dann wird lang-

sam vor und zurück gerollt ohne das Gleich-

gewicht zu verlieren.

Vorsicht: In dieser Kopfposition kann es an-

fänglich zu leichtem Schwindel und Gleich-

gewichtsproblemen kommen.

Intensivere Variante mit Armen im Nacken 

Sehr intensive Variante mit gestreckten Armen 

Diese Position kann auch ohne Rollbewegung als Dehnposition eingenommen werden. Ausgangsposition parallel zum Boden 
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