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what is BLACKROLL® ?

Producer of smart and clean self-massage and training tools
All for improving health through good movement
100% Made in Germany: quality first

RESULTS WHEN USING BLACKROLL:

Increase range of motion, flexibility and performance.
Regulate of dysfunctions and counteract damaged postures.
Avoid typical overuse injuries (sports / everyday movement)
Recovery of individual muscles and muscle groups

Work actively on your own wellbeing by moving more and
better

TECHNIQUE USED:

SMR ,,self myofascial release“ stands for a highly effective
massage technique with which tensions and adhesions in the
muscles and the surrounding fascia can be treated and
diminished, reducing stifness, immobility and pain.




BLACKROLL® offers an ideal tool (made in Germany),
which enables an intense self-massage of muscles and
fascia. When using BLACKROLL®, tensions and trigger
points are reduced. The applied technique is
compareable with a sports massage.

Decide individually and spontaneous where and when
your body needs a treatment. Overuse or overload,
inflammations or surgical interventions can cause
changes in the fascial tissue.

Furthermore they can cause muscular imbalance,
immobility and pain.

With the BLACKROLL® it is easy and fast to make your
body more mobile and pain-free again. Adhesions are
reduced, mobility is recovered and recovery processes
stimulated and speeded up. Benefit from improved
mobility, flexibility and as a result: improved physical
(sports) performance.
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ATLETHES (SOCCER)

Miroslav Klose
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ATLETHES (BASKETBALL)

Training von FC Bayern Miinchen

Offizieller Partner von brose baskets




ATLETHES (US)

Adrian Peterson - NFL Star
Most Valuable Player Award 2012

Blake Griffin - NBA Player
3 x NBA All-Star




physiopreis pA1

Angebot mit
grofitem Nutzen
fur die Zielgruppe

Verliehen von der physiopreis-

Ay auf dem physiokongress e .
48,20, 1uni 2009 in Fellbach # Thieme

i Gepriift &
~ empfohlen

Bundesverband
> O W Forum der deutschen
Gesunder Rilcken - Riickenschulen

e besser leben

Aktion Gesunder Rickene.V.

PRIZES

_w_.>0x.._wo_._.@ wins 2009 the physio
award “biggest benefit for users”

In June 2014, the BLACKROLL ®

products have been awarded t
AGR cachet. e




EXPERT OPINIONS

Dr. biol. hum. Robert Schleip

Director, Fascia Research Project, University of Ulm

"After a quick test, nevertheless with several patients, | am
very thrilled by the BLACKROLL®.
Its large variety of practice use in combination with the
possibility to moderate the pressure individually and
gradually by using different techniques of relief, allows us a
wide range of therapeutical use.”

Prof. Dr. Stefan Grau

Sports medicine, Tubingen

”| recommend BLACKROLL® for coordinative
release of muscle tension.”




EXPERT OPINIONS

Dr. med. Lutz Graumann
sports medicine expert from Munich

“The BLACKROLL® is an ideal tool for the day to day
training routine. We use it for warm up and cool down.
It offers us the opportunity to use only one tool for self

massage as well as weight- and coordination training.”

Frank Thommes
CEO & Founder of Perform Sports

CEO & Founder of Perform Sports
Introducing the BLACKROLL® at
Asian Fitness Expo.




fascia at a glance




the fascia

The BLACKROLL focuses on the fascia as structure of the
connective tissue in the body. It links, like a three-dimensional
network, all the muscles, bones, nerves and organs. Fascia provides
support and protection for most structures within the human body,
including the muscles. It also supports the lymphatic system to carry
nutrients to the muscles and degradation products from the muscles.




the muscels take the whole work, right?

Login Register

®=m ﬁm FITNESS SEX & WOMEN HEALTH NUTRI

SUBSCRIBE NEW! 101 MUSCLE MEALS IPAD WINE CELLAR GUY GOURMET RADIO ME]

Everything You Know About Muscle
is Wrong

>t to bulldin

ger, faster, more athletic body

E 20 E Share

wrong!

What do we know about
the functions of our
fascia?

In 2007: first Fascia
Research Convention




,The cinderella tissue®:
new findings lead to different opinions

past today
» Fascia is only packaging » The fascia function not only to
give our bodies structure and
» Fascia has no specific function protection. It does so much
more!
Fascia has enormous impact on:
Muscles
Movement
Posture

Pain

« The fascia are trainable!




what is important for us, (sports) people?

Most of the injuries in sports are
fascia injuries

In fascia there are more then 10
times as many nerves than in
the muscles

Determine our flexibility, range
of motion

Traditional anatomy literature
about fascia and muscles are
very unclear - fascia connects
everything in the body.

We need to take care of our
fascia: include them carefully in
our training




Strength Training

Endurance / Cardio

Flexibility Training

Functional Training




why is this so important?

research tells us:

lifting 350 kg or shooting a ball with 120 km per hour
is not possible only by the muscle strength

Fascia and its ‘springiness’ (kinetic storage) make these movement co-
possible!




why is this so important?
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what is fascia training?

melting stretch (e.g. yoga) - static, long

active resistant stretches (e.g. dynamic) - short
rebound elasticity (e.g. soccer movement)
(myo)fascial release (using pressure)

* myo = muscle
» fascia = connective tissue




Why do we need fascia training?

Too much tension in the muscles can cause lymphatic congestion
and make the fascia stick together.

Regular and targeted training relaxes and rejuvenates the
muscles and provides release of tension and a higher
performance of the muscles.




myofascial release:
EXPERIENCE and learn!

Before we start rolling...

...the three S’s:

- slow (self-massage with patience)

- small (focus on different, small parts at the time)

- soft (relax your muscle)

Mind your breathing.
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1. try and touch the ground, check your flexibility

2. use your MINI ROLL for the right foot

3. grab your BLACKROLL, starting with the right leg



















do you feel any difference?

o

jump...
walk around...

move!




what we did just now

Squeeze the fluids out
Actively hydrate the fascia
Release tension

Make fascia more elastic
Stimulate the blood circulation

68 % of the fascia is water

Receive feedback from our bodies, finding
our triggerpoints

Getting ourselves ready for more exercises
to improve mobility!




Experiencing pain?
Pain is just weakness leaving the body!!

The more you roll, the better it will feel.

Let’s repeat with the other leg!

Move your body again and test your flexibility once more.

Finally, let’s involve our upper body.





































The first functional myofascial whole-body-WORKOUT

Closes the gap between HIT and fascia fitness.

Developped by experienced sport medicine specialits and sport
scientists.

« 1 TOOL = full functionality

Every customer experiences his msucular dysbalances and reduces
them continiously. Focus is on the movement quality not quantity.




functional training

functional
training

optimazation
of the neuro-
muscular
control

improvement
of the balance
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Made in Germany

highest production quality
all rights reserved
quality management to DIN I1SO 9001:2000

Production:

environmentally friendly
energy saving production
100% recyclable

free of propellant

free of chemicals

Hygiene:

inodorous
water resistant
easy to clean
easy to sterilize




PRODUCTS
ROLLS




BLACKROLL Standard

Medium density
appropriate for all exercises
proven massage-effect

size: 30cm x 15 cm

color: black / black-yellow /
black-blue-white




BLACKROLL Team Edition

* Medium density
« appropriate for all exercises
» proven massage-effect

30cm x 15 cm

black-red-yellow




BLACKROLL MED

20 % softer than standard version
less density

appropriate for all exercises, a bit
lighter

intense massage-effect

size: 30cm x 15 cm

color: white-pink / white-green




BLACKROLL PRO

50 % harder than standard
version

higher density

for more intensive exercises
recommended for heavier people

size: 30cm x 15 cm

color: grey / orange




BLACKROLL MINI

convenient for travel, small and
light

for selective massage of feet, legs,
arms and other body parts

for use at the table, on the floor
and wall

as connection piece of 2 normal
rolls up to 60 cm width (3 rolls 90
cm)

15x 5,3 cm

grey, red, pink, black,
yellow, green, orange,
blue, azur




BLACKROLL SET

2 BLACKROLL® with the hardness of
your choice

1 BLACKROLL® MINI as connection of
the 2 Rolls up to 60 cm width

useful for Pilates and Yoga

size: 60cm x15cm




BLACKROLL GROOVE Standard

rutted surface for new stimuli
standard version with standard density
for more intensive practice
appropriate for all exercises on the
ground

strong massage-effect

for prevention and treatment of
cellulite

size: 30cm x 15 cm

color: black




BLACKROLL GROOVE PRO

rutted surface for new stimuli

50 % harder than standard version
higher density

for more intensive practice
appropriate for all exercises on the
ground

strong massage-effect

size: 30cm x 15 cm

color: blue / grey / orange




BLACKROLL Set VYPER

Vibrating core with three vibration
levels for new stimuli

also reaches the deep muscles

rutted surface for new stimuli

for more intensive practice
appropriate for all exercises on the
ground

strong massage-effect

BLACKROLL MINI, BLACKROLL Ball 08cm
and charging device are included

size: 30cm x 15 cm

color: black




PRODUCTS
BALLS
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BLACKROLL Ball

diameter 08 cm or 12 cm

for pinpoint application

great for massaging the back, arms,
neck and foot

usage on a table, wall or on the floor

size: 8cm /12 cm

color: black




BLACKROLL DuoBall

diameter 08 cm or 12 cm

for pinpoint application

great for massaging the back, arms,
neck and foot

usage on a table, wall or on the floor

size: 16x8x8 cm / 27x12x12cm

color: black




PRODUCTS
BLOCK

BLACKROLL




BLACKROLL BLOCK

* use as self myofascial release tool
+ use as functional training tool
* use as a yoga block

Possible combinations:

1 BLACKROLL® MINI with 1
BLACKROLL® Ball 08 cm

3 separate BLACKROLL® Balls 08 cm
1 BLACKROLL® DuoBall 08 cm and 1
BLACKROLL® Ball 08 cm

they are not included!

size: 30cmx15cm x 10 cm

color: black




BLACKROLL BOTTLE

bottle and cup in one
500 ml volume

material: plastic without
softener

size: ca. @6 x 24 cm
easy to clean

eco-friendly, saves
nonreturnable bottles

with cupping vessel to fix the
cup on smooth surface

fits into BLACKROLL BLOCK
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IN DER TIEFE

5 Wenn die Wade schmerzt

oder der Riicken zwickt, liegt das meist nichta
den Muskeln, sondern am Bindegewebe.

wemer.vontobel
@ringier.ch

ach bald 50 Jahren
Joggen entwickelt
man ein Gefiihl dafiir, wie

harrte Urs. Ich schlug ein -
und verlor die Wette.

Inzwischen weiss ich,
warum: Wir haben uns zu
sehr auf den

In der Schulmedizin spielte
das Bindegewebe bisher noch
kaum eine Rolle. «Im anato-
mischen Priparationskurs
haben wir die Faszien mog-
lichst schnell entfernt, da-
mit wiruns den Muskeln zu-
wenden konnten, erinnert
sich Dr. Christoph Lukas in

seinem Lehr-

(Clevere Vorsorge
Die deutsche National
zt belm Training die
) Selbstma: rolle
«B In.

gehortauch die Rheumato-
login™, die Urs behandelt
hat. «Seitdem ich die Metho-
de gelernt habe, wende ich
sie bei den meisten meiner
schmerzpatienten an.» Sie
schildert einen typischen
Fall: «Der Patient hat sich
beim Ziigeln den Riicken
kaputt gemacht. Sein Arzt

°
o
£
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Rollend in die Entspannung

m«:._<_<3wmu,m_mm.xm_ammm heif3t der neue Trend, um zu Muskelentspan-

nung zu finden. Hort sich kompli

fir Jedermann — iiberall.
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Dr. med. Matthias Marquardt

\ o’

studierte Medizin an den Universitaten
Gottingen und Lilbeck. Er arbeitet in der
internistischen Abteilung einer Hannove-
raner Klinik und bietet mit seiner Firma
natural running GmbH Seminare und
Beratungsdienstleistungen fiir Laufer an.

Dr.M.Marquardt ist gefragter Referent

auf Facl zur B!
lyse und Verletzungsprophylaxe fiir Athle-
ten, Trainer, Sporthandler und Arzte.

pathie (DAAO-USA)

rt an? Ist es aber nicht. Kinderleicht

hartes Training absolviert, Freu-
den beim Umzug geholfen, den
ganzen Tag gestanden — Muskelver-
spannungen in Beinen und Fufen
kénnen viele Ursachen haben und
suBert unangenehm sein. Auch
Fehlstellungen der FuRe konnen zu
enormen Muskelverhartungen in
der Wade fiihren. Nicht nur Span-
nungsschmerzen, sondern auch
Ach lessehnenentzindungen und
fersenspornartige Beschwerden sind
haufig eine Folge von muskularen
Verspannungen.
n:<m.o§9mvm§.mo;m MafRnahmen
wie manuelle Therapie und Massage
sorgen fur eine kurzzeitige Erleichte-
rung. Um eine langfristige Muskelent-
spannung zu erreichen, sollten Sie
Ilhre Muskulatur allerdings regelméa-

Rige selbst behandeln. Mit einfachen

Esé.ﬁOOnnoim,‘.am

Mitteln wie Golfballen und Polypropy-
len-Kunststoffrollen konnen Sie sich
einfach selber helfen. ,Denn wer
seine Muskeln regelmaBig tiefenwirk-
sam entspannt, peugt damit chroni-
schen Uberlastungen vor und sichert
seinen Train gserfolg”, erlautert Dr.
Matthias Marquardt. Der Mediziner
und Autor der Laufbibel — einem
Standardwerk des Laufsports — opti-
miert und kombiniert das sportliche
Training seiner patienten mit regel-
mafiger Selbstmassage-
mm_I/><3mmﬁm_mm‘_~m_mmmm nennt
sich die Technik der Selbstmassage,
deren Ursprung im Bereich des Lei-
stungssports mit dem Ziel der Mus-
kelregeneration jegt. Als tagliche
Routine zur Entspannung nach dem
Sport, als schmer: indernde Behand-
lung von Muskelschmerzen oder
auch nach einem langen Tag auf den
Beinen, findet die unkomplizierte
Methode nun ihren Weg in die hei-
mischen Wohnzimmer zur Steigerung
des Wohlbefindens.

Doch was verbirgt sich hinter dem

Begriff des myofaszialen Releases?




SPECIAL TS

Fiir das Roll-out gilt, dass jede Muskelgruppe et 30
Sekunden pro Seite beiibt werden sollte. Die Ubungen Vet
den so ausgefuhrt, dass die einzelnen Muskeln langsam
auf der Rolle hin- und herbewegt werden. Die Ubungen
‘mit der Schaumrolle sind so angeleg, dass alle wichtigen
Muskelgruppen und Faszien optimal beweglich gehalten
werden.

Hydrotherapie als aktive Form der Erholung ist eben-
£alls schr empfehlenswert, Darunter verstebt man alle An-
\wendungen, die im oder mithilfe von Wasser stattfinden.

Die Hydrotherapie ist eine gute Methode, um die Rege-

ZoerHmHm_ﬂczm
DER MUSKULATUR

neration zu beschleunigen. Zu diesem Thema wird derzeit
intensiv geforscht. Obwohl es noch zu fri ist detaillierte
Aussagen iber die Langzeitergebnisse 2 treffen, zeigen

doch alle Studien einen positiven Effekt der Hydrotherapie

auf den Sportler. Es gibt noch keine Klaren Erkenntnisse
Viele Laufer kennen das Gefiihl von verharteter und verkirzter er e aptmale Daue oder die beste At G Bl
Jung, Was jedoch unumstritten ist, ist die Tatsache, dass
Muskulatur. Nicht wenige Trainer empfehlen, die Muskeln zu tydrotherapie die Exholung anregt und die Leistmg siek
gern kann.

dehnen. Davon miissen wir uns verabschieden. Die Loésung heifst: i einfachste Art der Hydrotherapie is die Aquagy-

nastik in einem Schwimmbecken. Der Auftrieb im Was-

Movement Prep. Von Lutz Graumann und Darcy Norman

ser erleichtert dem Korper die Entspannung. Eine weitere
<innvolle Anwendung sind wechselwarme Bader: die den
Abtransport des Lakiats unterstiiizen. Hierfur eigner sich
as wir in den vergange- Das Prinzip, das sich dahinter versteckt, wird Myofas- sowohl extra dafiir vorgesehene Anlagen in Sportstatten
nen Jahren gelent haben,  ziales Release genannt. Dies bedeutet, dass Muskeln und Als auch alternativ Ihre Dusche oder Badewanne: Ein funf-
ist, dass wir mithilfe von Faszien gegeneinander verschiebbar gehalten werden Jehnminitiges Programm, bei dem alle 2wei bis drei Mi-
bestimmten Ubungsfolgen  sollen. In dem Moment, o die Beweglichkeit oder Ver- uten die Temperatur wechselt, ist her sinnvoll

oder Therapietechniken tat- ~ schiebbarkeit der Faszien an einem Teil des Korpers durch Eine weitere Moglichkeit der Hydrotherapie ist die

sachlich in der Lage sind, Funktion, Beweglichkeit und Verklebungen” mit der Muskulatur oder anderen Binde- Anwendung mit Eiswasser. Man spricht hierbel von Kryo-

Elastizitat der Muskulatur im positiven Siane zu veran gewebsanteilen eingeschrank ist, hat dies sowohl direkt therapie. Kalte Bader wurden vor allem aufgrund ihrer
dern. Diese Erkenntnisse aus der Trainingstherapie sind als auch indirekt Auswirkungen auf den gesamten Rest schmerzlindernden Eigenschaft angewandt. Seit Kurzem

in die Movernent-Prep-Upungen eingeflosser Mithilfe ~ des Korpers sieht man jedoch auch den Vorteil darin, dass belm Eintau-

dieser Ubungen bereitet man den Korper au die kommer-
den Beanspruchungen ideal vor. Um den Korper jedoch
nachhaltig beweglich zu halten, nutzen wir die Blackroll,
eine Rolle aus Hartschaumstoff, die wir 2ur Selbstmassage
(Self-Myofascial Release, SMR) und fur Kraft- und Koordi-
nationsiibungen verwenden.

Mit der Blackroll findet man viele Stellen am Bewe-
gungsapparat, sogenannte Triggerpunkte, die bei den ers-
ren Behandlungen sehr schmerzhaft sind, aber schon nach

ein paar Wiederholungen weniger empfindlich werden

Die Blackroll ermoglicht die Mobilisierung der Mus-
Kulatur und der Faszien. Diese Hartschaumrolle st ein
{deales Tool fur den Trainingsalltag. Mit einerm geringen
seitlichen Aufwand von etwa fiinf Minuten pro Tag erht-
hen wir die Elastizitit und somi das Leistungsvermoger
der Muskulatur, Dabei versuchen wir, die Fehlbelastun-
gen aufgrund der nahezu bei jedem Athleten vorhande-
nen Dysbalancen durch gezieltes Training auszugleichen
und lauftypische Sportverletzungen durch Uberlastung ey

vermeiden.

chen in eiskaltes Wasser die Gefafie eng gestellt werden
(Vasokonstriktion) und somit den Muskeln. die gerade Ar-
beit verrichtet haben, das Blut entzogen wird Hierdurch
Kommt es zum Abtransport von Milchsaure. Sobald Sie das
Bad verlassen, 6ffnen sich die Kapillaren und sauerstoffrei-
ches Blut kann zuriick in den Muskel flieen. Neue Studien
von Sam Erith an der Loughborough-Universitat io Schott-
Jand haben gezeigt, dass Kryotherapie die Muskelfunktion
Jerbessert und die Muskelschadigung beziehungsweise den

Muskelkater verringert [ ]




Warum sich lhre Muskeln iiber Self-Myofaszi

Durchgelockert &

IEFENENTSPA

Zugegeben, der Begriff ist ziemlich sperrig. Dabei ist die
Technik, um die es geht, verbliffend einfach. Und hoch
witksam zugleich fir die Muskelregeneration I FiiBen und
Beinen. Myofasziales Release ist eine Massageform, die
im Leistungssport entwickelt wurde, um eine nachhaltige
Entspannung der Muskulatur zu erzielen. Self-Myofasziales
Release kann - wie der Name schon sagt = jeder selbst

ales Release freuen

. Genauer gesagt: bis in die Fa

Faszien sind Bindegewebshillen urm
Muskeln bzw. Muskelgruppen-
Myofaszien bezeichnet man die
plette Einheit von Mu

umhiillenden Faszier

spannungen kommt es

von Muskelbundeln

nischen Druck as myofasziale
System lassen sich diese Verklebungen
Josen (englisch release), die Muskeln
werden vollkommen ent-
spannt. Dieser ne ¢ ent-
steht, v

itber Ku

2.B. einen Golik

Die einfachen, aber hoch effektiven
Ubungen konnen Sie zu Hause aus
fihren, geeignete Gerate finden Sie
im Fachhandel. Um die FuBmuskeln

Pienti cus adia sunt pa pero berunt
dolo et acestisqui con plit e,
netusdae laboreratem fuga. lta velit
volupienda cupta de si ut etab iliquas
venis volorer iorpor aut exped excep-
ta tatquos id que re dolupta experspe
plam cus.

Lorum ea nos dolutendam, consequi

Filr di

lessehne bis
8-12 Mal wiederholen.

zu lockern, muss man nur die

raf-

urtickrollen. Fir lockere Waden
rmuskeln, setzt man sich mit a
n, ibereinander gelegten
Beinen auf den Boden, legt eine
Hartplastikrolle unter die Wade
nun auf die Arme gestitzt
Mal vor- und zuriick. Beim Rol
enan schmerzenden o¢ sonds
\kten einige Sekunden
, Position halten, dan!
wieder weiter rollen. Zu Beginn kann
s sein, dass Sie diese Ubungen als
schmerzhaft empfinden, doch dex
Exfolg zeigt sich bei regelmafiger
Anwendung sehr schnell
tungssportler, aber auch

Fiir die IT-Bander:

Seitlich ¢ gend von den
Oberschenkeln bis fast zum Knie rol-

Fortgeschrittene strecken beide
Beine. 8-12 Mal v derholen

immer mehr Hobbylaufer

jiese einfache
massage. Der Sportme-
diziner und , Laufpapst
Dr. Matthias Marquart
empfiehlt Self-Myofaszi-
ales Release aus Uber
zeugung. Denn es beugt
Sck
ungen vor, mindert
Fersenspornproblen
dungen der Achillessehne und fordert
o schnelle Regeneration — die beste
\zung fur [hren Trainings-
1 mehr LaufspaB jeden Tag
ach aus: Tun Sie
Ihren Muskeln etwas Gutes und kom

men Sie ins Rollen!

Filr die Oberschenkel

Die Rolle abwechsel nd unter el

der iibereinanderg chlagenen

Oberschenkel legen und soweit wie

mbglich den gesamten Korper ber
ederholen
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der Nutzer durchlebt mit der
die gleichen Phasen: Erst
eg Funktion, dann
sicherheit ob der richtigen Anwendung,
schnelles Umschiagen in Begeiste
. Ausweits
emzone

eitung der eigenen

4 as macht diese — M it Verlaub —
e mit ihren Nutzem? Um
ngen: Sie macht sie

Muskel, Kapseln oder dem Skelett 2uge-

t Es gibt aber den Lernkatalog

und  Sportwissenschaftsstu-

en hinaus noch ein System, das in den

eisten Lehrbiichern nicht einmal einge-
Jeichnet ist: das Bindegewebe.

Dieses eher unscheinbare Gespl st liegt
zelnen Muskelbalg und um je-
halt am zugedachten

den Bewegungsapparat in
Die Band
nke
dieses Gews bettet, sie
davon. Das Gewebe ist wie ein
stes, aber hochf exibles Korsett — im
jedenfalls.

Kulturkrankheit
von Bindegewebsschv ache di
ele die Einlagerung
ihmten ,Huftgold" oder W ige Stellen der
aut. Schwaches oder besc nadiy

gewebe ist abet ch mehr als ein Schon-
Das dreidimensio
nale
gestaucht .
verkiirzt oder verdreht seir
e Eigenschaften,
Flexibilitat. Neben stumpfer
en _ ein Klassischer Banderriss genort

heiten im Bindegewebe
nges, monotones Sitzen, schie
abrupte  Krafteinwirkung

halb der komplizierten Strukturer
Oft spricht man zum Beispiel von ver
kirzten skeln bei Lkw-Fahrern oder
Biiroarbeitern, di
noch gerade stehen
kann ein Muskel aber gar nicht erkiirzt
sein, es sein denn, er wére daverhaft ange-
offenen Berufs
eich. Un
|assigte Bindege ebe als Erklarung fiir eine
dest mit ins Spie!
e umgangssprach
noten
Jenn sich eine punktuelle Verhartung
ertasten lasst.
Muske! so lokal
v

Bei Sportlern st es weniger die Atrophie
also Gewebeabbau durch geringe NulZ
sondern eher “ im Faserverlauf,
die die typischen Probleme verursacht.
Claire Sklebitz vom Hersteller Black

t hier stellvertretend
Das sei aber nur eine
sich vorzustellen,
Faserschiaufen sich im dreidimensionalen
d ,Schiaufen

gDieBlack Roll Wit
dringt wegen der Kieinen
Oberfliche extrem tief
s Gewebe ein.

u Kndtchen® bil sei fir
ohne medizinische Vorbildung scr
stellbar. Spiiren tun es aber alle Betroffenen.

sportund Bindegewebe

Verspannungen,  Ziehen, Bewegungsein-

schrankungen oder punktuelles Stechen,

das kennt jeder Sportier. Entweder, €S W d

einfach als zum Sport g

men, oder man gnnt sich eine Massage

Doch was passiert den bei einer solchen

Behandlung? ,Die Muskeln werden gelo

ckertt®, heifit es schnell, ,die Durc blutung

Jird angeregt” oder ,Schiackenstoffe

den aus dem Gewebe gedrickt” Das erklart
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lotzlich sitzt der Yogalehrer
auf so einem Ding, die Ban
kerin rollt sich nach Feier-
abend darauf herum, und bei
Fehibo ist die jingste Billig-
Jopic schon wieder ausverkauft: Blac!
roll nennt sich das O ginalgerat zur
Selbstmassage, das ch in Deutschland
gerade s0 flichendeckend verbreitet wie
cinst der riickenfreundliche Sitzball. Jir-
gen Diirr, der Mann, der die neue Welle
hierzulande ins Rollen brachte, beziffert
die verkauften Blackrolls fur das Jahy
2014 auf erstmals sechsstellig”. Det 47
ahrige Schwabe sagt: ,Seit 2012 ver-
 elehnen wir ein exponentielles Wachs-
tum. Wit liefern in liber 20 Linder, auch
nach Australien und Korea.”

VON BRENDA STROHMAIER

Gerade wurde sein Gert von der ,,Ak
tion Gesunder Riicken® mit dem AGR-
Giitestegel ausgezeichnet, und zwar
den Bereich ,Faszi ~ribehandlung”.

i heift das Bindegewebe, das den
rper durchzieht, das Muskeln

Gelenke verbindet. schmerzfor-
<cher, Physiologen und Bewegungswis
senschaftler haben in den vergangenen
Jahren gezeigt, wie wichtig es 1st, ¢ ch
darum zu kimmern. Deshalb muss man
ch auch mit Faszien beschiftigen,
wenn man verstehen will, warum so vie
le Menschen mit wachsender Begeiste-
rung ibren Korper iber eine Schaum-
stoffrolle in der Gr e einer mittleren
Blumenvase schieben, die sich am An-

Vollig
quf der
Rolle

Ein einfaches
Trainingsgerit made
in Germany macht
Weltkarriere. Die
Blackroll hilft gegen
Schmerz, Stress und
Cellulitis. Der Trick:
Faszienmassage

http://www.welt.de/icon/article1

fang ungefihr s0 ungemitlich anfiihlt
_Sie missen sich das Bindegewebe wie
Zinen Teig vorstellen. Wenn Sie es or-
Gentlich kneten, wird es warm und ge

schmeidig®, sagt der Physiotherapeut
Kay Bartrow, der gerade ein Ubungsbuch
mit dem Titel ,Blackroll Faszientral

ning fr cin rundum gutes Korperge Fiih1“
veroffentlicht hat (Trias, 14,99 Euro).
Mit der Rolle, so predigt er, kann man
Verklebungen im Bindegewebe 10sen

Die Blackroll ist quasi das Nudetholz zu
einem Grofir nd namens Faszienfit-
ness, einer zwischen Sport und Priiventi

on angesiedelten Bewegung.

Jiirgen Diirr kannte das Wort Faszien
allerdings noch gar nicht, als er vor zehil
Jahren erstmals auf die Idee kam, der
Menschheit Rollen zu verkaufen. Darauf
harte ihn die Fufiballnationa mannschaft
gebracht, die unter der Agide ihres Trai-
ners Jilrgen Klinsmann begann, ihre
Muskeln mit weiflen Rollen aus den USA
zu bearbeiten. ,Erst wollte ich genai
diese Rollen in Deutschland vertreiben,
aber die Qualitit stimmte nicht, die sa-
hen aus wie ein Abfallproduke aus der
Teppichhe stellung®, erinnert sich Dir
Srattdessen erfand er im Jahr 2006 die
Rolie mit einem befreundeten Formbau-
et pew: in Schwarz und aus Polypropy-
len, einem geruchlosen Schaumstoff, der
sich nach Styropor anfuhit, aber viel sta-
biler ist. Innen 1St die Rolle hobl, damit
man sic bei der produktion auch von
dort mit Wasserdampf benebeln kann.
produziert wurde fast von Anfang an in
cinern Werk bei Chemnitz.

hilft.html#disqus_thread

Doch der Nuzen seiner perfekten
Rolle made in Germany leuchtete nicht
jedem unmittelbar ein, ,Das schien erst
zu banal, um wertvoll zu sein’, erinnert
sich Jirgen Dirt, der zunichst mit mafi
gem Erfolg bel sportartikelver] fufern
dafir warb. ,lch musste immer wieder
vormachen, wie man die Schwerkraft
nutzt, um sich damit zu massieren.
Sagr’s und legt s ch auf s rle, um zu

eien, wie man den Korper darauf hin
und her schiebt. ,Das tut erst mal weh,
Sber man spirt sofort, dass auf den
Druck Entspannung folgt®, erklirt

Es waren Phys otherapeuten Vi
Bartrow, die als Erste den V

Grofier Wurf: Jiirgen Diirr mit seincr
Blackroll, Modell ,Groove™

Blackroll erkannten, sie auf einem Kon-
gress 2009 auszeichneten und 8 “hlief
ich immer dfter ihren Patienten fiir den
Hausgebrauch empfahlen.

Fin Durchbruch fiir Jirgen Diur. Im
mer mehr Menschen waren bereit, die
knapp 30 Euro fiir seine Standardrolle
zu bezahlen. Auch Spitzensportler konmn-
ten sich dafilr zunehmend erwarmen.
Auf der Internetseite de in der Schweiz
beheimateten Blac roll AG sieht man
nun Miroslav Klose, Marcel Schimelzer
und Bastian Schweinsteiges mit seiner
Rolle unter den Beinen, gut zu erkennen
an dem Loch an der Seite. Die US-Firma,
die zu Klinsmanns Zeiten die weiflen
Dinger verkaufte, Iisst mittlerweile bel
Blackroll produzieren.

Der Blackroll begegnet man nun auch
11 der Trainingsanleitung des Korperthe-
rapeuten und Bindegewet sforschers Ro-
bert Schleip, dem wohl wichtigsten Ver
treter des Trends zur Faszienfitness. Er
viit zur Magsagerolle, weil si¢ den Flils

igkeitsaustausch in den Faszien anrege.
Sie werden wie € Schwamm ausge-
Qrilckt und transportieren dabei auch
Stoffwechselprodukte und Lymphe ab,
schreibt er. Und: ,Faszien Jieben Druck.”

Ob Schwamm oder Teig - irgendwic
scheint die Sache zu funktionieren, denn
die halbe Welt ist voilig auf der Rolle. S0
empfahl Gwy neth Paltrows Lifestyle-Sei-
te Goop jlingst ndringlich das Trai
von Lauren Roxburgh, einer E xpertin fur
strukturelle Integration®, heift: Kirper-
arbeit mit Faszien. Schon nach einer Sit
Jung habe man lingere Beine, verspr ach

der Artikel. Roxburgh versicherte im In-
repview zudem: ,Unsere Korper spel
chern die Traumata unseres Lebens in
Faszien. Wenn wir die Spannung dort 1&
sen, konnen wir eine neue Stellung im
Leben einnehmen. Thre Geheimwaffe
beim Kampf fiir mehr Grundentspannt
heit ist The Foamroller, genauer: eine
handelsiibliche Pilatesrolle. Sie hat den
gleichen Durchmesser, ist aber dreimal
S0 lang wie die Blacks 5li. Traditionalis-
ten konnen sicher iber fundamentale
D,5,:E.;::niz,_f,%, philosophier en!
Manche mogen die Blackroll flir eins
Jieser Gadgets halten, die bald im Keller
verstauben. Diirr fahrt vorsichtshalber
sein altes Auto weiter, aber sieht noch al
lerlei Potenzial: In Ulm startet nun ein
Forschungsprojekt zum Einfluss der Rol
Je auf die Psyche. Aufberdem sei ein Rie-
senmarkt noch gar nicht erschlossen,
nimlich Frauen mit wrimwr;.egvr._:;
Irgendwann wird sich dic Erkennt-
s durchsetzen, dass man mit der Black-
roll die Oberfliiche der Haut optisch ver-
sndern kann, ganz ohne OP*, sagt er Al-
Jerdings nicht ohne Mithe. ,,Das Bindege
webe ist zih, da brauchen Sie
bis 300 Tage Behandiung, bis sich das
nachhaltig vera hdert®, rechnet e ver.
Fiir die Ungeduldigen hat Diter ab Fe-
pruar die Blackroll 2.0 parat, mit einem
Motor im Hohlraum, der die Rolle zum
Vibrieren bringt. ,Sie miissen sich nur
noch drauflegen®, verspricht er. Denn
stirker noch als der Drang nach Faszien-
behandlung ist beim Menschen die Be
quemlichkeit.

36026832 /Die-Fitness-Rolle-die-gegen-jedes-Leiden-
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triggered to get to know more about fascia:

We recommend reading:

Frank Thommes: Faszientraining
(can be ordered on: www.blackroll.de)

Tom Myers: Anatomy Trains

Kay Bartow: BLACKROLL - Faszientraining fur ein rundum
gutes Korpergefuhl (can be ordered on: www.blackroll.de)

BLACKROLL AG
Hauptstr.17
CH-8598 Bottighofen

+49 (0) 7141 309 8853 0

www.blackroll.com




