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P r a k t i s c h e  A n w e n d u n g e n 69F A S Z I E N T R A I N I N G68

Intensivere Variante mit Händen im Nacken 

Ausgangsposition mit Händen auf dem Brustkorb 

Profivariante mit gestreckten Armen 

Profivariante mit großem Ball unter den Schulterblättern 

Seitliches Ausrollen 

Übung 7 » Brustwirbelsäule – seitliches Rollen
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Faszientraining
Physiologische Grundlagen, Trainingsprinzipien, Anwendung im Team- und
Ausdauersport sowie Einsatz in Prävention und Rehabilitation
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