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_ Aus den Verbanden / Fiir Sie gelesen

Ganzkorpertraining

mit der Fitnessrolle
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Verbessern Sie Ihre Haltung, lhre Durch-
blutung und Ihr Wohlbefinden. Lockern Sie
Ihre Verspannungen und werden Sie so lhr
eigener Therapeut.

Die DVD enthilt folgende Ubungen zur

einfachen Durchfihrung:

® Tiefwirkende Gonzkdrper-Massoge

® Selbstbehandlung chronischer Riicken-
und Nockenschmerzen

® Wirbelstulenmobilisation, Kriiftigung,
Koordination und Beweglichkeit

# Triggerzonenbehandlung

® Osteopathische Myofasziale Release
Ganzkérperbehandlung

# Yoga und Pilates

® Muskel-Regeneration und Lymphdrainoge

® Entspannung durch Selbstmassage

Sie werden sofort einen Effekt spiren und
das Training mit der Fitnessrolle genieBen!

ANGEBOT

Fitnessrolle + DVD mit Barbara Klein
und M.Sc.Phys.(Univ.) Markus D. Gunsch

nur 31 Euro” (UVP 50,90 Euro)

SHOPCODE 2112 im Shop unter www flexi-sports.com

@ cunscH D 2
CESUADHEITIMANASEMENT

Auszug aus der Fachzeitschrift Physiotherapie Med 4 und 5/2012

Ganzkorpertraining mit der Fitnessrolle
von M. Sc. Phys. (Univ.) Markus D. Gunsch,
Geschiftstithrer des Wirbelsdulenzentrum Miinchen

Markus Gunsch hat sich mit seiner neuesten Vertffentlichung ,Ganzkorper-
training mit der Fitnessrolle” intensiv mit Wirksamkeit, theoretischen Hinter-
griinden und praktischen Ubungen zu diesem neuartigen Trainingsgerit, der
Fitnessrolle, beschiftigt.

GESUNDHEITSMANAGEMENT

Im ersten Teil der Verdffentlichung geht es um Hintergrundwissen zu diesem
aktiven Gesundheitsprogramm zum Ausgleich von Muskeldysbalancen mit
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tiefenwirkender Selbstmassage von Triggerzonen bei gleichzeitiger Mobilisie-
rung von Wirbelsdule und Gelenken. Mit seinen einleitenden Worten: ,Neh-
men Sie sich jetzt Zeit fiir Ihre Gesundheit und Fitness, statt spdter fiir eine
Krankheit”, regt Markus Gunsch zum Nachdenken und Handeln an. Er erklart
stimmig die h6chst umfangreichen und komplexen Aufgaben und Funktionen
der Faszien fiir den gesamten Bewegungsapparat.

Markus Gunsch vermittelt den Aufbau und die
wichtigsten Funktionen der Faszien, unterteilt diese
in klar verstindliche Kategorien und baut hierauf sein \
Konzept zu tiefenwirkender Selbstmassage und hilfrei- = = 3
chen Selbstentspannungstechniken auf.

So haben die Faszien eine wichtige Schutz- und Stof3-
dampferfunktion fiir den gesamten Korper, stiitzen
das Gefa3- und Nervensystem und schiitzen somit
vor Kompressionen, Zerrungen und anderen Scha-
digungen. Fasziale Dysfunktionen fithren zwangs-
laufig zu Storungen, Verklebungen und
Verhdrtungen im Bewegungsapparat. -
Dies erklart, warum Patienten tiber Rii- —
ckenschmerzen (zumeist im LWS-Be-
reich) klagen, jedoch durch radiologische und neurologische Diagnostik keine re-
levanten, schmerzausldsenden Auffélligkeiten an den Bandscheiben zu erkennen
sind. Haufig liegt hier die Ursache bei Dysfunktionen im Fasziengewebe, da vor al-
lem die Lendenfaszien eine hohe Dichte an potenziellen Schmerzrezeptoren auf-
weisen, wodurch das Riickenmark besonders sensibel auf Reizungen reagiert. Die-
se Dystunktionen sollen mit dem neuartigen Ganzkorpertrainingsprogramm der
Fitnessrolle gelost und nachhaltig beseitigt werden. Markus Gunsch zeigt anhand
der Fitnessrolle die intensiven Trainingsmoglichkeiten des Fasziengewebes auf.

Im Zweiten Teil seiner Veroffentlichung erkldrt er das Erfolgsgeheimnis der Fit-
nessrolle anhand von praktischen Ubungen. Aufgezeigt werden hier die vielfalti-
gen Einsatzgebiete und Anwendungsbereiche wie die tiefenwirkende Selbstmas-
sage, Kriaftigung, Mobilisierung, Dehnung, Stabilisierung und Balanceiibungen
fiir den gesamten Korper. Die praktischen Ubun-
gen sind bebildert und durch die erginzenden Er- Gunzkérperiraining = Ga nzkérpertruining
klarungen leicht verstandlich und fiir jedermann mit der Fitnessrolle mit der Fitnessrolle
durchfiihrbar. Die Anwendungsgebiete dieser Fit- et ya
nessrolle sind sehr vielfdltig - das Einsatzspekt- ”:ﬁ’ih;'iﬁ}“niﬁ '] E.
rum und die Variationsmoglichkeiten der Selbst-
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unbegrenzt.

Weitere Informationen und die gesamte Verof-
fentlichung von Markus Gunsch konnen Sie un- i@ e
ter www.rehamedico.de  nachlesen und in einem e
DVD-Trailer anschauen. l i e i

Ganzkérperiraining mit der Fitnessrolle
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