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Faszienfitness
Übungen für geschmeidige  
und elastische Faszien.
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Der „Ganzkörperfaszienanzug“
 

Die weißen Strukturen stellen die Faszien dar.
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Die Faszien – das fantastische Bindegewebe
Faszien umfassen das gesamte Bindegewebe  
des menschlichen Bewegungssystems. Sie durchziehen den ganzen
Körper, umhüllen alle Muskeln, Sehnen, Knochen und Organe.

Man spricht auch von einem 
 „Ganzkörperfaszienanzug“.
Früher betrachtete man das 
 Bindegewebe wie ein bloßes
Verpackungsmaterial. 

Neue Forschungsergebnis-
se beweisen, dass Faszien 
ein wichtiges Sinnesorgan 
 darstellen und daher einen 
erheblichen Einfluss auf die 
 Gesundheit des Muskel-
Skelett- Systems haben. 
 Rücken-, Muskel- und Gelenk-
beschwerden können durch 
unelastische Faszien ausgelöst 
werden. Verschiedene zahlrei-

che Rezeptoren in den Faszien 
beeinflussen unsere Körper-
haltung, unsere Bewegungs-
abläufe und unser Schmerz-
empfinden. Elastische Faszien 
unterstützen die  Muskulatur bei 
der Kraftentwicklung, da sie 
Bewegungsenergie speichern 
können. 

Der Zustand der Faszien spie-
gelt interessanterweise auch 
die psychische Balance eines 
Menschen wider. Chronischer 
Stress mindert die Gleitfähig-
keit dieser Strukturen. 

Und die wichtigste Erkenntnis lautet:

Faszien sind trainierbar.  
Spezielle Übungen halten  
sie geschmeidig und elastisch.

Inhalt
1. Flying wings zum Aufwärmen   .................................  Seite  4
2. Basics – Nimm 3  ........................................................  Seite  6
3. Kleine Übungen für zwischendurch  ........................  Seite  7
4.  Jetzt rollen wir los –  

Übungen  auf der Faszienrolle  .................................  Seite  10
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Flying wings zum Aufwärmen
Diese Armschwünge entspannen den Schultergürtel und den Rumpf.
Führen Sie die Übungen am Anfang sehr locker aus  
und steigern Sie danach etwas die Dynamik. (ca. 10 Schwünge)

Übung 1
Schwingen Sie Ihre Arme diagonal
zu den Beinen vor und zurück.

Übung 3
Schwingen Sie Ihre Arme diagonal
zum seitlich weggestreckten Bein
um Ihren Körper.

Übung 2
Schwingen Sie beide Arme  
diagonal zum weggestreckten Bein  
im Halbkreis vor Ihrem  
Körper zur Seite.

4
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Übung 4 
Schwingen Sie  
beide Arme  
ca. 10x von rechts
oben nach links unten  
und anschließend  
ca. 10x von links oben  
nach rechts unten.

Übung 6 
Strecken Sie beide Arme über den Kopf  
nach rechts-oben 
und schwingen Sie anschließend  
beide Arme durch die gegrätschten Beine  
nach hinten-unten.
Strecken Sie anschließend beide Arme  
über den Kopf nach links-oben.

Übung 5 
Strecken Sie beide Arme 
über Ihren Kopf nach hinten-oben  
und schwingen Sie anschließend die Arme  
durch die gegrätschten Beine 
nach hinten-unten.

 5



©
 2

02
0 

· U
lri

ch
 K

uh
nt

, R
üc

ke
ns

ch
ul

e 
Ha

nn
ov

er

Basics – Nimm 3
Diese drei Basisübungen dehnen Ihre wichtigsten Faszien. 
Führen Sie jede Übung jeweils mit 20 kleinen (ca. 2 Zentimeter), 
sanften Minifederungen in den Endstellungen durch.

Übung 1a
Dehnung der Körper vorderseite
Richten Sie Ihren Oberkörper auf 
und strecken Sie beide Arme nach 
hinten über den Kopf.

Übung 1b 
Dehnung der Körperrückseite
Neigen Sie Ihren Oberkörper lang-
sam nach vorn und strecken Sie Ihre 
Arme durch die gegrätschten Beine 
nach hinten-unten.

Übung 2a
Dehnung der linken  Körperseite
Stellen Sie das linke Bein  
hinter Ihren Körper und strecken Sie 
den linken Arm über den Kopf nach 

rechts.

Übung 2b
Dehnung  
der  rechten Körperseite
Stellen Sie das rechte Bein hinter 
Ihren Körper und strecken  
Sie den rechten Arm  
über den Kopf nach links.

Übung 3a
Dehnung der Rumpfmuskulatur  
Heben Sie Ihr rechtes Knie an und drehen Sie mit ausgestreckten 
Armen den Oberkörper nach rechts.

Übung 3b 
Dehnung der Rumpfmuskulatur 
Heben Sie Ihr linkes Knie an und drehen Sie mit ausgestreckten 
Armen den Oberkörper nach links.

6



©
 2

02
0 

· U
lri

ch
 K

uh
nt

, R
üc

ke
ns

ch
ul

e 
Ha

nn
ov

er

Kleine Übungen für zwischendurch (Teil 1)
Wichtig: Führen Sie jede Übung jeweils mit 20 kleinen (ca. 2 Zentimeter), sanften Minifederungen in 
den Endstellungen durch. Entdecken Sie auffällige Schmerzregionen und versuchen Sie bewusst in 
diesen Bereich hinein zu atmen. Kontrollieren Sie bei den Übungen Ihre Kopfstellung und vermeiden 
Sie das schwunghafte Zurückneigen des Kopfes.

Übung 1 
Legen Sie Ihre Hände auf den Hinterkopf  
und ziehen Sie Ihren Kopf sanft nach vorn.
Neigen Sie zusätzlich den Oberkörper  
nach vorn.
Variante: Strecken Sie Ihre gegrätschten Beine 
nach vorn und ziehen Sie dabei die Fußspitzen  in 
Richtung Unterschenkel.  
(20 sanfte Minifederungen)

Übung 2
Stellen Sie ein Bein gestreckt mit der Ferse  
auf einen Stuhl und neigen Sie Ihren Oberkörper 
nach vorn. Versuchen Sie beide Hände möglichst 
weit nach vorn in Richtung 
Füße zu bewegen.
Variante: Neigen Sie Ihren Oberkörper außen am 
gestreckten Bein zur Seite.
(20 sanfte Minifederungen) 

Übung 3
Falten Sie hinter Ihrem Rücken die Hände und 
neigen Sie anschließend Ihren Oberkörper nach 
vorn und die Arme nach hinten oben.  
(20 sanfte Minifederungen)

Übung 4
Setzen Sie in Schrittstellung das linke Bein nach 
vorn und strecken Sie Ihren rechten Arm über 
den Kopf nach hinten. Schieben Sie mit der linken 
Hand im Lendenbereich das Becken nach vorn.  
(20 sanfte Minifederungen)
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Kleine Übungen für zwischendurch (Teil 2)
 

Übung 5
Stützen Sie den rechten Unterschenkel  
auf einem Hocker ab und strecken Sie den  rechten 
Arm über den Kopf weit nach hinten.  
StreckenSie den linken Arm ebenfalls  
nach hinten. (20 sanfte Minifederungen)

Übung 6
Grätschen Sie beide Beine  
und strecken Sie das rechte Bein  
und den rechten Arm diagonal  
in die Länge.  
(20 sanfte Minifederungen) 

Übung 2
Stellen Sie das rechte Bein nach vorn  
und neigen Sie Ihren Oberkörper
möglichst weit nach links unten.
Versuchen Sie mit Ihren Händen  
die rechte Fußspitze zu berühren.
(20 sanfte Minifederungen)

Übung 8
Neigen Sie Ihren Oberkörper  
mit gegrätschten Beinen nach vorn  
und fassen Sie mit der rechten Hand  
zum linken Fuß. 
Strecken Sie dabei den linken Arm  
senkrecht nach oben.
(20 sanfte Minifederungen)
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Übung 9
Neigen Sie den Oberkörper nach vorn  
und drehen Sie die Handteller nach außen. 
Dabei zeigt der Daumen nach hinten. 
Strecken Sie anschließend die Arme  
seitlich auf Schulterhöhe nach hinten. 
(20 sanfte Minifederungen)

Übung 10
Neigen Sie in Schrittstellung den Oberkörper  
nach vorn und drehen Sie die Handteller nach außen.  
Dabei zeigt der Daumen nach hinten. 
Strecken Sie anschließend die Arme  
über den Kopf nach hinten  
und setzen Sie mit gestrecktem Bein  
die Fußspitze hinter den Körper  
auf den Boden. (20 sanfte Minifederungen)
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Jetzt rollen wir los – 
Übungen auf der Faszienrolle

Wichtig – bei folgenden Kontraindikationen  
dürfen Sie die Faszienrolle nicht benutzen:
– starke Krampfadern,
– fortgeschrittene Osteoporose
–  Einnahme von Blutverdünnern  

oder wenn Sie an einer Bluterkrankheit leiden
– Gefäßerkrankung

– frische Wunde oder frische Operation
– Tumorerkrankung
– Bandscheibenvorfall
– Neuropathie

Beginnen Sie besonders behutsam die Übungen mit der Faszienrolle. Üben Sie am Anfang  
erst an einer Wand und versuchen Sie sich auf dem Boden mit den Händen abzustützen.  
Entdecken Sie auffällige Schmerzregionen, verweilen Sie beim Rollen dort etwas länger  
und versuchen Sie bewusst in diesen Bereich hinein zu atmen.  
Beenden Sie bei starken Schmerzen die Übung.  
Rollen Sie bei den einzelnen Übungen jeweils ca. 10x langsam vor und zurück.

Übung 1
Rollen Sie über die Rückseite  
Ihrer Unter- und Oberschenkel.

10
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Übung 4 
Rollen Sie über die Vorderseite
Ihrer Unter- und Oberschenkel

Übung 5
Rollen Sie über Ihre Brustwirbelsäule bis zur Halswirbelsäule.

Übung 3 
Rollen Sie über die Außenseite der Oberschenkel

Übung 4 
Rollen Sie über Ihr Gesäß
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Ihre Vorteile als BdR Mitglied
Der Bundesverband deutscher Rückenschulen (BdR) 
e. V. ist DER Rückenschulverband für Bewegungs-
fachberufe und Experten. Er steht für Innovation, 
Expertise sowie qualitativ hochwertige Fortbildun-
gen. Neben der jährlichen Organisation und Durch-
führung des national und international gefragten  Ex - 
pertenworkshops zum Tag der Rückengesundheit 
verfügt der BdR deutschlandweit über ein großes 
Portfolio weiterer aktueller Angebote.
Für eine Jahresgebühr von nur 74 Euro 
(zuzüglich 10 Euro Aufnahmegebühr) 
genießen Sie als BdR-Mitglied viele Vor-
teile:

  Vergünstigte Preise für Fortbildungen, 
 Refresherkurse und Lizenzverlängerungen

  Der Bundesverband deutscher Rückenschulen 
genießt ein hervorragendes Image im Gesund-
heitswesen

  Sie gehören damit zu einem Netzwerk beson-
ders qualifizierter Bewegungs fachkräfte

  Sie erhalten unbürokratische Hilfe rund um Ihre 
Lizenzen für z. B. Rückenschule, Kinderrücken-
schule, Sturzprophylaxe

  BdR ist DER Anbieter für ZPP  
zertifizierte Seminarkonzepte  
von A wie Aqua bis Z wie ZirkelFit

  Sie können Ihre Mitgliedschaft  

für Ihre Werbung nutzen:
 •  Verwenden Sie das BdR-Logo  

auf Ihren Unterlagen, Ihrem  
Internetauftritt und in Anzeigen

 •  Wir stellen Ihnen dafür professionelle Vorlagen 
zur Verfügung

  Mit unserer Fachzeitschrift „Die Säule“ erhalten 
Sie aktuelle Informationen zu Ihrer Arbeit und 
aus der Rückenschulszene

  Sie erhalten Zugang zu unserem internen Be-
reich im Internet. Dort finden Sie:

 •  Arbeitsmaterialien wie das von der  
ZPP (Zentrale Prüfstelle für Prävention) zerti-
fizierte BdR-Rückenschulkonzept,

 •  Vorgefertigte Präsentationen  
für Ihre Verwendung,

 •  Vorträge und Hintergrundwissen  
aus unseren Workshops,

 •  das komplette Archiv der „Säule“

  kostenfreie Rückenschullehrer- 
Lizenzverlängerungen

  Vergünstigte Teilnahme an unseren Workshop-
Veranstaltungen z. B. zum Tag der Rücken-
gesundheit oder zur Betrieblichen Gesundheits-
förderung

  Vergünstigte Serviceleistungen  unseres Koope-
rationspartners AGR (Aktion Gesunder Rücken 
e. V.) – siehe dazu das AGR-Vorteilsprogramm: 
agr-ev.de/vorteile

Darum lohnt sich  
die Mitgliedschaft im BdR:

  Der Bundesverband deutscher Rückenschulen 
engagiert sich kontinuierlich für die Weiterent-
wicklung der Gesamt thematik Rückengesund-
heit.

  So war der BdR maßgeblich am Aufbau der Kon-
föderation der deutschen Rückenschulen (KddR) 
und an der Entwicklung der „Neuen Rücken-
schule“ beteiligt.

  Wir leisten Öffentlichkeitsarbeit  
und  beraten gesundheitspolitische 
 Entscheidungsträger.

  Als Mitglied in unserem Verband haben Sie kurze 
Wege zu den Institutionen, die die Qualität ZPP 
zertifizierter Bewegungsprogramme weiterent-
wickeln.

  Sie erhalten erleichterten Zugriff auf das derzeit 
größte Angebot von ZPP zertifi zierten Seminar-
konzepten.

  Den Mitgliedsbeitrag können Sie  steuerlich 
geltend machen.

Vorstand: Christiane Greiner-Maneke – staatl. geprüfte Gymnastiklehrerin, 
Ulrich Kuhnt – Sportpädagoge, Günter Lehmann – Erzieher und Krankengym-
nast/Physiotherapeut, Dr. Heike Streicher – Sportwissenschaftlerin  
Schriftführerin: Cora Lammers – staatlich anerkannte Gymnastiklehrerin, 
BdR-Rückenschullehrerin, Personal-Trainerin und Mental Coach  
Schatzmeister: Detlef Detjen – Fachkaufmann 

BdR e. V., Bleekstraße 22 – Haus L, 30559 Hannover,  
Telefon 0511 3502730, Fax 0511 3505866,  
www.bdr-ev.de, info@bdr-ev.de  
Geschäftsstelle: Öffnungszeiten Montag bis Donnerstag  
von 9 bis 13 Uhr, Leitung Gudrun Ruggeri

AG Hannover VR 200008, Steuer-Nr: 25/206/44634  
Der BdR e. V. ist als gemeinnützig anerkannt und steuerbefreit.

BdR-Stützpunkt Dresden
Bildungswerk des Landessportbundes 
 Sachsen e. V. · Michael Sorge  
Marienallee 14b · 01099 Dresden  
Telefon 0351 8009973 · Fax 0351 8009926 
www.bw-lsbs.de · bdr-sachsen@bdr-ev.de

BdR-Stützpunkt Jena
HFA – Health & Fitness Academy  
Dirk Hübel/Peter Nürnberger GbR  
Paradiesstr. 2 · 07743 Jena  
Telefon 03641-527 533 · Fax 03641-527 532 
www.hfacademy.de · bdr-thueringen@bdr-ev.de 

BdR-Stützpunkt Rostock
Akademie für Gesundheit und Wirtschaft  
(AFGW) · Kristina Portwich & Rene Portwich 
Kirchenplatz 2/Eingang Poststraße 
18119 Rostock-Warnemünde  
Telefon 0381 37166145 · Fax 0381 5105298  
www.afgw.de 
bdr-mecklenburg-vorpommern@bdr-ev.de 

BdR-Stützpunkt Oldenburg
iTS – Institut für Trainingsplanung und 
 Sport prävention · Frank Zechner 
Margaretenstraße 4 · 26121 Oldenburg 
Telefon 0441 5947296 · Mobil 0171 3560121 
www.its-ol.de · bdr-niedersachsen2@bdr-ev.de 

BdR-Stützpunkt Hannover
Institut für Gesundheitssport –  
 Rückenschule Hannover · Ulrich Kuhnt & 
Sandra Tögel · Metzer Straße 33  
30559 Hannover · Telefon 0511 513582  
Fax 0511 514801 · www.ulrich-kuhnt.de 
bdr-niedersachsen1@bdr-ev.de 

BdR-Stützpunkt Stapelburg 
NaTuRe und Rehasportverein Harz  
Christiane Greiner-Maneke 
Steinkamp 1c · 38871 Stapelburg 
Telefon 039452 494342  
Mobil 0162 9151374 · verein-nature.de 
bdr-sachsen-anhalt@bdr-ev.de 

BdR-Stützpunkt München
Gesundheitszentrum Fleichaus & Burger GbR  
Joachim Fleichaus · Bahnhofplatz 1 
91710 Gunzenhausen 
Telefon 09831 9848 · Fax 09831 89534  
www.gesundheitszentrum-gunzenhausen.de 
bdr-bayern@bdr-ev.de

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

*Ihr direkter Draht zu den BdR-Stützpunkten 

Bundesverband deutscher Rückenschulen (BdR) e. V. 


