Die effektivsten Faszienmassagen fur mehr Beweglichkeit,

Verletzungen

iger

d wen

10N un

hnellere Regenerat

eine SC

=
o |-. -]

.. r...__.n......_..
tlhr-...h...t.-.M.mhl... ..ﬂ_....... .__H.........u.
T &

T e i
. --l'.u...ll.“-L....._l...T. .

s ot 5

"het

g gt L
; o= i L ;
- . 3 - ol

..| i, F I-......-.” m...-. -

1Ty i L.
:M—. . Ead ﬂ...m..,m.__...ﬂl._m__.a.-ﬂ_.wq T
.lmr......u -M.. - H...r_“f.'.h_,_ﬂ.- <
i * .-.l.. == s .

= |

KYLE STULL

J HUMAN
‘1 KINETICS

riva



ge zu beantworten: Foam Rolling hat
durchaus das Potenzial, dhnlich wie die
myofasziale Therapie zu wirken, aber
in den meisten Fallen funktioniert das
nicht, weil das Verfahren nicht korrekt
angewendet wird.

Foam Rolling und
Triggerpunkte

In seinen Anfangen wurde Foam Rolling
dazu eingesetzt, die Begleiterscheinun-
gen von Triggerpunkten zu mildern. Die
National Academy of Sports Medicine,
die das Foam Rolling im Jahr 2000 in
die Gesundheits- und Fitnessbranche
eingefuhrt hat, bezeichnete die Be-
handlung von Triggerpunkten als myo-
fasziale Selbstmassage. Diese Bezeich-
nung wurde spater von Cassidy Phillips,
dem Grunder der Firma TriggerPoint,
ubernommen. Triggerpunkte, gelegent-
lich auch »myofasziale Triggerpunkte«
genannt, sind gereizte Stellen in Mus-
keln, die bei Druck schmerzen. Diese
schmerzhaften Stellen befinden sich oft
in &hnlichen Muskelregionen und er-
zeugen individuell ausgepragte Schmerz-
muster. Zum Beispiel kann eine Person,
wenn ein Triggerpunkt im Schulter-Na-
cken-Bereich gedruckt wird, Schmer-
zen im Nacken und rund um den Kopf
spuren. Der Trapezmuskel ist ein typi-
scher Triggerpunkt fur Beschwerden

in diesem Bereich. Die Schwierigkeit

im Zusammenhang mit Triggerpunk-
ten ist, dass nicht nur die Stelle selbst
schmerzt, sondern sie die Muskeln auch
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in einen anhaltenden Erschdpfungszu-
stand versetzen. Ein Muskel mit Trigger-
punkten ist aus welchem Grund auch
immer permanent kontrahiert. Es kann
sein, dass der betreffende Muskel in ei-
ner verkurzten Position verharrt, nach-
dem man einen Gips tragen musste.
Oder die Muskeln befinden sich beim
Versuch, bestimmte Korperstrukturen
ZU unterstutzen, stets in einem gedehn-
ten Zustand. Vereinfacht gesagt be-
schliefdt der Kérper in all diesen Fallen,
dass es fur einen bestimmten Muskel
besser ist, chronisch unter Spannung zu
sein. Also platziert er dort eine hoch-
empfindliche Ansammlung stark zu-
sammengezogener Muskelfasern, um
diese Muskelposition zu unterstutzen.
Die Triggerpunkttherapie wird fur ge-
wohnlich von medizinischem Fach-
personal wie Masseuren durchgefuhrt,
die speziell fur die Arbeit mit Trigger-
punkten ausgebildet sind. Eine ver-
breitete Methode ist es, direkt auf dem
Triggerpunkt oder in dessen Nahe
Druck auszuuben, um die Blut- und
Sauerstoffzufuhr zu unterbrechen. Wird
diese vermindert, kann der Trigger-
punkt reduziert oder gelockert werden,
und das hilft, den verspannten Mus-

kel zu dehnen und den Triggerpunkt
weiter zu 1&sen. Auf ganz ahnliche
Weise kann die Faszienrolle genutzt
werden: Man ubt direkt Druck auf den
Verspannungspunkt aus. Indem man
den Druck aufrechterhalt, werden die
Durchblutung und die Sauerstoffver-
sorgung vorubergehend vermindert.



Nach einer gewissen Zeitspanne, die mitteln zu unterstutzen, um in die Tiefe

von Mensch zu Mensch variieren kann, zu gelangen. Zudem ist das standige
16st sich der Triggerpunkt und der Mus- Vor- und Zuruckrollen, an das sich so
kel kann gedehnt werden, wodurch viele bei der Nutzung ihrer Faszien-
der Triggerpunkt weiter gelockert wird. rolle gewdhnt haben, nicht geeignet,
Wichtig ist, zu wissen, dass viele Trig- um Triggerpunkte zu reduzieren oder
gerpunkte in der Tiefenmuskulatur aufzuldsen. Entscheidend ist, auf den
liegen, sodass sie mit einer handels- Verspannungspunkten innezuhalten,
ublichen Hartschaumrolle schwer zu den Druck punktgenau auszuuben und
erreichen sind. In diesem Fall ist es hilf- dabei gleichmaRig zu atmen, bis die
reich, einen Therapeuten aufzusuchen Druckempfindlichkeit und der Schmerz

und die Behandlung mit einer groReren  nachlassen.
Bandbreite von Foam-Rolling-Hilfs-

Warum es im Zusammenhang mit Foam

Rolling so viele Missverstandnisse gibt

Trotz all der Informationen, die Uber das Foam Rolling im Umlauf sind, wird es im-
mer noch oft falsch ausgeflihrt, sodass kaum ein Nutzer in den Genuss aller Vorteile
kommt. Warum das so ist, l&sst sich nicht eindeutig beantworten. Intuitiv wirde ich
sagen, es hat damit zu tun, dass Hartschaumrollen zylinderférmig sind und Zylinder
nun einmal gut rollen. Daher erscheint es naheliegend, die Rolle auf den Boden zu
platzieren und nach oben und nach unten zu rollen. Allerdings ist ein Rollout nor-
malerweise mit einem gewissen Mal3 an Schmerzen verbunden und nicht ganz an-
genehm. Und wer wirde etwas, das wehtut, schon freiwillig langsam und Uber eine
Dauer von mehreren Minuten durchflhren? Also passiert oft Folgendes: Die Men-
schen legen sich auf die Faszienrolle, bringen es so schnell wie mdglich hinter sich
und hdren auf, bevor eine wirkliche Veranderung eintritt. Um fair zu sein, mdchte ich
Ihnen nicht vorenthalten, dass die wissenschaftliche Forschung zum Thema Foam
Rolling darauf hindeutet, dass irgendeine Form von Rollout immer noch besser ist
als nichts. Insofern wird sich jemand, der seinen Oberschenkel 20 Sekunden lang
mit der Faszienrolle behandelt, sicher besser fuhlen als vorher. Das Forscherteam
Sullivan und Kollegen (2013) hat seine Studienteilnehmer angewiesen, die rick-
seitige Oberschenkelmuskulatur sehr schnell mit einem Rollout zu behandeln. Die
Muskeln wurden Uber ihre gesamte Lange mit einer Geschwindigkeit von 120 bpm
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(beats per minute) behandelt. Das heil3t, dass die Faszienrolle in einer Sekunde von
den Huften zum Knie und wieder zurtick wanderte. Die Teilnehmer wurden in unter-
schiedliche Gruppen eingeteilt, die das Rollout alle mit derselben Geschwindigkeit
durchfuhrten, jedoch jeweils Uber unterschiedliche Zeitspannen hinweg. Keine der
Gruppen kam Uber eine Gesamtdauer von 20 Sekunden. Auf diese Weise steigerten
alle Gruppen zwar die Flexibilitat der Muskeln, aber — und das ist ein sehr groBes
Aber — diese Verdnderung hielt nicht einmal zehn Minuten lang an. Was sagt uns
das? Um maximal vom Foam Rolling zu profitieren, ist es sinnvoll, sich an ein von
Experten entwickeltes Programm zu halten. Widmen Sie allen Kérperregionen die
erforderliche Zeit. Fihren Sie vor und nach dem Training ein Rollout durch, atmen
Sie dabei ruhig und regelmaBig, und erlauben Sie lhrem Muskel, sich zu entspan-
nen. Zwar werden Sie sich aller Wahrscheinlichkeit nach schnell besser fuhlen, aber
eine echte Veranderung braucht Zeit — schlieBlich sind auch Ihre Verspannungen

und Muskelverklrzungen nicht Gber Nacht entstanden.

Foam Rolling kann zwar die negativen
Begleiterscheinungen von Trigger-
punkten lindern und ihrer Entstehung
womaoglich vorbeugen, aber als allei-
nige Methode beseitigt es sie nicht.
Triggerpunkte entstehen aufgrund von
irgendeiner Form von Trauma oder
langfristiger Belastung. Die Ursachen
kdnnen Verletzungen sein oder uber
Monate oder Jahre hinweg eingenom-
mene Fehlhaltungen. Nehmen wir zum
Beispiel einen Buromitarbeiter, der
einen erheblichen Teil seiner Zeit an
einem Schreibtisch sitzt und sich Uber
seine Tastatur beugt. Die einseitige Be-
lastung der Muskeln in seinem oberen
RUcken und seinen Schultern wird sei-
nen Korper auf Dauer uberforderm. In
diesen Kérperregionen bilden sich sehr
oft Triggerpunkte. Nun wird es sich mit
Sicherheit angenehm anfuhlen, den
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oberen Rucken mit der Faszienrolle zu
behandeln, aber es wird kaum dazu
beitragen, die Triggerpunkte aufzu-
16sen, solange weiterhin eine so ein-
seitige Kérperhaltung eingenommen
wird. Die Quintessenz des Ganzen ist,
dass Foam Rolling zwar eine grofarti-
ge Technik, aber kein Allheilmittel ist.

In Kapitel 10 erfahren Sie, wie Sie eine
schnelle Ganzkorperanalyse durchfuh-
ren; bei weiterfuhrenden Fragen sollten
Sie jedoch einen Gesundheits- oder Fit-
nessexperten zurate ziehen.

Forschungsausblick

Die wissenschaftliche Erforschung des
Foam Rolling hat in den vergangenen
Jahren groRe Fortschritte gemacht. Al-
lerdings halt die Zukunft noch einige
Herausforderungen bereit. Wahrend



sich die meisten Studien darin einig
sind, dass Foam Rolling grundsatzlich
positive Effekte auf die Bewegung hat,
indem es die Flexibilitat und den Bewe-
gungsradius vergroRert, die Leistungs-
fahigkeit beeinflusst, Muskelschmerzen
nach intensiveren Workouts reduziert
und die Regeneration beschleunigt,
fehlt noch der wissenschaftliche Be-
leg dafur, wie Foam Rolling im Kérper
wirkt. Viele der in diesem Buch zitier-
ten Forschungsarbeiten stellen in ihren
Schlussfolgerungen verschiedene The-
orien auf, um zu erklaren, warum Foam
Rolling funktioniert. Die Studie von
Sullivan und Kollegen (2013) Uber die
schnellen Rollouts mit 120 bpm zum
Beispiel schliefst mit der Vermutung, die
hohe Frequenz kénnte so viel Reibung
und Hitze erzeugt haben, dass die Ge-
webeverhartungen und Verklebungen
im Bindegewebe zwischen den Mus-
keln aufgeldst wurden. Méglicherweise
ist das der Grund, warum die Muskeln
der Studienteilnehmer flexibler wurden.
Andere Beitrdge gehen davon aus, dass
der Zuwachs an Beweglichkeit und
Leistungsfahigkeit mit der verbesserten
Durchblutung zu tun haben kdnnte
oder dass die Veranderungen womog-
lich mit der Freude am oder dem Wi-
derwillen gegen das Foam Rolling zu-
sammenhéangen. Healey und Kollegen
(2013) stellen zum Beispiel fest, dass ein
Rollout vor dem Training die Muskel-
ermudung wahrend des Workouts re-
duzieren kann und dass »das subjektive
Empfinden, ob man die Faszienrolle

gerne anwendet oder nicht, die Trai-
ningsleistung beeinflusst haben kénnte
[..]«. Der eine liebt das Rollout vielleicht
und startet voller Enthusiasmus ins Trai-
ning, der andere hasst es, was ihn aber
gleichermaflen dazu veranlassen kann,
harter und langer zu trainieren. Diesem
Zusammenhang ist bisher noch keine
Studie auf den Grund gegangen — es ist
einfach nur eine interessante Annahme.
Zu dem Zeitpunkt, an dem ich an dem
Manuskript fur dieses Buch arbeitete,
untersuchte der Hartschaumroller-
hersteller TriggerPoint in Zusammen-
arbeit mit verschiedenen Universitaten
die Grunde fur die Wirkung des Foam
Rolling. In einer 2013 an der University
of Texas durchgefuhrten, bislang unver-
offentlichten Pilotstudie fanden Fleisher
und Kollegen heraus, dass der Einsatz
einer Faszienrolle am Wadenmuskel die
Durchblutung im Oberschenkel steiger-
te. Das ist eine interessante Erkenntnis,
weil die Studie die erste ist, die im Zu-
sammenhang mit dem Foam Rolling
die Durchblutung in den Blick nimmt.
Dieser Aspekt muss noch grundlicher
erforscht werden, kdnnte er doch Auf-
schluss daruber geben, ob Foam Rolling
die Durchblutung des Korpers tatsach-
lich verbessert, wie oft angenommen
wird.

Andere Studien widmen sich dem Zu-
sammenhang mit dem Schmerzemp-
finden (Wird durch Foam Rolling die
individuelle Schmerzgrenze heraufge-
setzt, sodass man in die Lage versetzt
wird, grofiere Fortschritte zu erzielen?),
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der lokalen Durchblutung (In welchem
Mafke nimmt die Durchblutung der mit
der Faszienrolle behandelten Muskeln
zu?), dem Myofascial Release (Lost
Foam Rolling tatséchlich das Bindege-
webe?) oder der Balance (Vermag Foam
Rolling Gleichgewicht und Kérper-
stabilitat bei alteren Menschen zu ver-
bessern?). Oder sie erforschen weitere
Einsatzmoglichkeiten der Faszienrolle
(Ist Foam Rolling eine effiziente Metho-
de zur Behandlung von Krankheiten wie
Plantarfasziitis oder von Schmerzen im
unteren Rucken?). In den kommenden
zwei Jahren wird die Forschung diese
und viele weitere Fragen vermutlich be-
antworten.

Foam Rolling hat die Gesundheits-,
Wellness- und Fitnessbranche in den
vergangenen Jahren im Sturm erobert.
Profi- wie Freizeitsportler probieren es
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aus, kaufen sich unterschiedliche Arten
von Rollen und anderes Zubehér und
sind auf der Suche nach weiteren In-
formationen. Zwar empfehlen nicht alle
Wissenschaftler den uneingeschrankten
Einsatz der Faszienrolle, die meisten tun
das jedoch durchaus. Eine genaue Kla-
rung der Zusammenhange steht zwar
noch aus, doch die Vorteile des Foam
Rolling scheinen unbestreitbar zu sein.
Standig werden weitere wissenschaft-
liche Untersuchungen zu dem Thema
publiziert, die sicher bald zur Entwick-
lung neuer, spezifischerer Faszienrollen-
modelle und Anwendungstechniken
fuhren werden. Soweit zur Einfuhrung
in die aktuelle Forschungslage. Das fol-
gende Kapitel stellt diese wissenschaft-
lichen Erkenntnisse in Bezug zum prak-
tischen Nutzen des Foam Rolling.



