
MASSAGEROLLE
Übungsanleitung

Steigern Sie die Flexibilität und 
Leistungsfähigkeit Ihres Muskelap-
parates mit wenigen Übungen. Die 
Massagerolle ermöglicht Ihnen, mit 
geringem täglichen Aufwand Ihre 
gesteckten Ziele zu erreichen. Durch 
ein regelmäßiges und gezieltes 
Training regenerieren Sie die Mus-
keln und sorgen für eine dauerhafte 
Lösung von Spannungen im Muskel- 
apparat.

Die Massagerolle ist das ideale 
Hilfsmittel für ein optimiertes Auf-
wärmtraining vor dem Sport oder als 
Entspannungshilfe nach dem Sport. 
Steigern Sie die Durchblutung und 
Regenerationsfähigkeit durch Druck 
und Selbstmassage. Sorgen Sie so 
für mehr Elastizität der Muskeln und 
des Bindegewebes. 

Die Intensität der Selbstmassage 
variieren Sie mit Ihrem eigenen 
Körpergewicht. Im Sitzen und Liegen 
können Sie den meisten Druck 
ausüben. Durch Unterstützung des 
Körpers mit dem unbelasteten Arm 
oder Bein können Sie die Intensität 
steigern oder reduzieren. 

Durch gezielten Einsatz der unter-
schiedlichen Oberflächenstrukturen 
der Massagerolle, können Sie die 
Massagewirkung Ihren Befürfnissen 
anpassen.
Struktur mit großen Flächen = leicht
Struktur mit kleinen Höckern = intensiv
Für alle Übungen gilt: 
8 - 12 Wiederholungen. 

SEITLICHER BAUCH UND SCHULTER
Legen Sie sich auf die linke Seite und 
strecken Sie das linke Bein aus. Ihr rechtes 
Bein winkeln Sie an und stellen es vor dem 
Körper auf. Stützen Sie sich auf den linken 
Arm ab, legen Sie die rechte Hand auf die 
Hüfte und legen die Massagerolle unter die 
Achselhöhle. 

Spannen Sie den Bauch und Po fest an 
und bewegen Sie sich langsam von der 
Achselhöhle bis zum Rand des Rippenbo-
gens hin und her. Dann wechseln Sie die 
Körperseite.

OBERARM
Stellen Sie sich seitlich zu einer leeren 
Wand. Legen Sie die Massagerolle 
zwischen Wand und Ihren Oberarm. 
Bewegen Sie sich mit leichten Kniebeugen 
auf und ab, wodurch der Oberarm massiert 
wird. Durch die Veränderung des Winkels 
Ihres Körpers zur Wand, kann das Ausmaß 
der Übung gesteigert werden. 

RÜCKEN UND SCHULTERBEREICH
Setzen Sie sich auf die Rolle. Verschränken 
Sie die Hände hinter dem Kopf. Spannen 
Sie die Bauchmuskulatur an und rollen 
auf den Rücken. Beginnen Sie nun, vom 
Steißbein an hin zum Schulterbereich und 
wieder zurück zu rollen. Die Füße sind 
dabei immer fest aufgestellt.

ÄUSSERE OBERSCHENKELPARTIE
Legen Sie sich mit der linken Körperseite 
in Hüfthöhe auf die Massagerolle. Winkeln 
Sie das rechte Bein über das linke Bein an. 
Den Oberkörper stützen Sie mit den Armen 
vor dem Körper ab. Spannen Sie Bauch 
und Po an und rollen von der Hüfte bis zum 
Knie hin und her. Wechseln Sie dann auf 
die andere Körperseite. 

HINTERE OBERSCHENKELPARTIE
Setzen Sie sich auf die Rolle. Den Oberkör-
per neigen Sie leicht nach hinten und stützen 
Sie sich mit den Händen ab. Winkeln Sie ihr 
rechtes Bein an. Bewegen Sie sich vom Po 
bis zum Knie hin und her, halten Sie den Po 
oben. Wiederholen Sie die Übung mit dem 
anderen Bein.

VORDERE OBERSCHENKELPARTIE
Legen Sie sich gestreckt auf die Massage-
rolle. Der Kopf wird als Verlängerung der 
Wirbelsäule gerade gehalten und der Blick 
geht in Richtung Boden. Stützen Sie sich auf 
die Ellenbogen. Rollen Sie von der Hüfte bis 
zum Knie, wobei der Rücken stabil bleiben 
soll. Zur Steigerung können Sie das Gewicht 
abwechselnd auf ein Bein verlagern.

INNERE OBERSCHENKELPARTIE
Legen Sie sich auf den Bauch und stützen 
Sie sich auf den Unterarmen ab. Winkeln 
Sie ein Bein in Richtung Schulter an. 
Platzieren Sie die Massagerolle unter den 
Oberschenkel. Rollen Sie die Innenseite 
des Oberschenkels vom Knie bis zum 
Becken und zurück. 
 

WADEN
Setzen Sie sich auf den Boden und strecken 
Sie die Beine aus. Die Massagerolle legen 
Sie unterhalb der Kniekehlen. Die Arme 
stützen den Körper nach hinten ab. Heben 
Sie den Po vom Boden ab. Nun rollen Sie 
von der Kniekehle bis zu den Fußgelenken 
hin und her. Dabei halten Sie den Oberkör-
per stabil, Ihre Beine bleiben angespannt.

PO
Setzen Sie sich auf die Massagerolle und 
stützen Sie die Arme hinter dem Rücken 
ab. Legen Sie den linken Knöchel auf dem 
rechten Oberschenkel. Ihr Gewicht verla-
gern Sie auf die Hände und rollen langsam 
mit einer Seite Ihres Pos über die Massa-
gerolle hinweg. Dann wechseln Sie auf die 
andere Seite.

NACKEN
Stellen Sie sich vor eine 
leere Wand. Legen Sie die 
Massagerolle waagerecht 
zwischen Ihren Nacken und 
die Wand. Drehen Sie Ihren 
Kopf nach rechts und nach 
links, wodurch Ihr Nacken 
sanft gedehnt wird.




