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Kurzbeschreibung

Die BLACKROLL hat im Sport und in der Physiotherapie eine enorme Bedeutung erlangt. Bei
Verspannungen und Schmerzen kann sie kleine Wunder bewirken. Verkirzte oder verklebte Faszien werden
durch Selbstmassagen mit der Rolle wieder lang und geschmeidig, verloren gegangene Beweglichkeit kehrt
zurtick und chronische Schmerzen verschwinden. Doch die Faszien lassen sich dhnlich wie Muskeln auch
trainieren, um bessere sportliche Leistungen zu erzielen und Verletzungen zu vermeiden.

Dieser farbig bebilderte Ratgeber verbindet funktionelles Training und Faszienfitness mit dem Ziel, den
Koérper ideal auf Belastungen vorzubereiten und langfristig gesund zu erhalten. Drei Faszienexperten mit
Erfahrung in der Schmerzbehandlung und Sportmedizin erkléren, wie man die BLACKROLL optimal zur
Faszienpflege einsetzt. Dartiber hinaus zeigen sie, wie man mit der Rolle ein komplettes Workout zur
Verbesserung von Kraft, Balance, Mobilitat und Stabilitét absolvieren kann.

42 farbig bebilderte Ubungen und verschiedene Trainingsplane machen dieses Buch zu einem
unentbehrlichen Wegweiser fiir alle, die ein Leben lang leistungsfahig, schmerzfrei und beweglich bleiben
mochten. Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Marcel Andrdist Diplom-Sportwissenschaftler und besitzt grof3e praktische Erfahrung als Coach und
Faszienexperte. Bereits vor knapp zehn Jahren kam der ehemalige L eistungssportler tUiber amerikanische
Fitnessprofis mit dem Thema ,, Foam Rolling® in Beriihrung. Menschen zu coachen, zu trainieren und
gemeinsam mit ihnen ihre individuellen Ziele zu erreichen ist seine grof3e Passion.

Dr. Lutz Graumann ist Arzt fUr Sportmedizin, Erndhrungsmedizin und Chirotherapie. Seine Schwerpunkte
liegen in der Forderung und Steigerung der individuellen Leistungsfahigkeit. Aufgrund seiner vielfachen
Teilnahme an Forschungsprogrammen in den USA, Kanada und Europa wird er as Kapazitédt im Bereich
Performance Medicine und Functional Training wahrgenommen.

Dr. rer. nat. Torsten Pfitzer ist ein auf Riickenschmerzen spezialisierter Therapeut, Heilpraktiker und
Apotheker mit Praxisin Minchen. Er hat zahlreiche Zusatzausbildungen auf Gebieten wie Myofaszial-
Kinematik, Osteopathie, Erndhrungstherapie und auch psycho-emationaler Kinesiologie. Sein Bestreben ist
es, seine Patienten mit einem ganzheitlichen Vier-Saulen-K onzept ursachlich und nachhaltig von ihren
Schmerzen zu befreien. www.DrPfitzer.de
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