
Anwendung: Jeweils entsprechend der roten Pfeile in der Abbildung. 
Entweder mit dem Roller nach den angegebenen Schritten in eine Richtung leicht auftragen. Roller senkrecht
halten und auftragen. Oder das Spray kurz einwirken lassen – anschließend mit dem Daumen sanft
einmassieren. Die Wirkung kann individuell als wärmend oder kühlend empfunden werden – wähle das, was
sich für dich am angenehmsten anfühlt. Lotion 2 x am Tag einmassieren.

Diese Anwendung ersetzt keine ärztliche Diagnose oder Therapie. Sie dient der Unterstützung von Wohlbefinden und Faszien-Balance.
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Faszien Selbst Anwendung – Arthrose in den Händen

Ziel: Linderung von Steifheit, Schmerzen und Bewegungseinschränkungen bei Arthrose in den Fingergelenken
oder Handwurzel. Förderung von Fasziengleiten, Stoffwechselaktivität und sanfter Mobilisation – für mehr
Geschmeidigkeit und Alltagstauglichkeit.

Wirkung: Bei Arthrose sind oft fasziale Verklebungen und bindegewebige Einlagerungen beteiligt, die die
Beweglichkeit der Hand einschränken. Sanfte Anwendungen können das Gewebe lockern, die Durchblutung
fördern, den Lymphfluss anregen und die Beweglichkeit unterstützen.
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Sitzend oder stehend, Schultern entspannt, Hände auf Oberschenkeln
oder locker vor dem Körper.

Bewegung 1 – Fingerwelle:
Beuge die Finger nacheinander ganz leicht, von der Spitze zum
Grundgelenk. Dann langsam wieder öffnen – die Bewegung ist ganz
klein und fließend. Wichtig: keine Kraft, kein Ziehen, nur ein leichtes
Einrollen und Entfalten.

Bewegung 2 – Daumenkreisen:
Führe den Daumen in kleinen Kreisen über den Handballen.
Abwechselnd im Uhrzeigersinn und dagegen.

Jede Bewegung 10–20 Mal – bewusst, mit ruhigem Atem.

Faszien Dehnung 




