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INSTITUT ZUR TRAININGSOPTIMIERUNG
FUR SPORT UND GESUNDHEIT

Blackroll - Brustwirbelsaule

Ziel Myofasziales Training
Beanspruchte

Korperregionen Oberkdrper
Beanspruchte

Muskelgruppen: Oberer Ricken
Trainingsgerate: Blackroll oder Duoball/ 2 Tennisballe

STARTPOSITION

Legen Sie sich auf den Rucken und platzieren Sie die
Blackroll im Bereich der Brustwirbelséule (Abb. 1).

ACHTUNG: Hier ist dabei zu beachten, dass der Druck nicht
auf der Wirbelsaule liegt, sondern auf der umliegenden
Muskulatur.

AUSFUHRUNG

Die Arme werden hinter dem Kopf verschrankt
Das GesaR wird angehoben

Langsam Uber die gesamte Lange des Brustwirbelbereichs
vor- und zuriickrollen

Wenn Sie einen besonders verspannten Punkt gefunden
haben, kdnnen Sie kurz anhalten

Wenn die Wirbelséule von zu wenig stiitzender Muskulatur
umgeben ist, kann hierbei zu viel Druck auf der Wirbelsaule
lasten. Um dies zu vermeiden, kdnnen Sie den Oberkdrper
leicht rotieren, um den Schwerpunkt rechts bzw. links der
Wirbelsaule zu legen.

VARIANTEN

Fir mehr Druck auf der Wirbelsaule kdnnen Sie die Arme tber
dem Kopf ausstrecken (Abb.2). Fir weniger Druck kénnen Sie

im Stehen an der Wand beginnen.

Alternativ kdnnen Sie einen Duoball (Abb. 4) benutzen oder 2

Tennisballe in einer Socke platzieren. Hierbei platzieren Sie

die Balle so, dass der Druck der Bélle auf beiden Seiten neben
der Wirbelsaule liegt, dass heif3t die Wirbelsaule sich zwischen

den Ballen befindet (Abb. 3).
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