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Ziel: Sanfte Aktivierung der tiefen Faszienstrukturen im Hüftbereich, insbesondere an der Außenseite, im
Gesäß und in der Leiste. Förderung des Gleitpotenzials zwischen Haut, Bindegewebe und Muskulatur sowie
Verbesserung der Gewebe-aufnahmefähigkeit.

Wirkung: Verspannungen und Verklebungen im Bereich der Hüfte betreffen oft die Faszien rund um das
Hüftgelenk, das Becken und die Oberschenkel. Sanfte Anwendungen und gezielte Fasziendehnungen
können die Beweglichkeit fördern, Druck-gefühle mindern und den Lymphfluss in der Beckenregion
aktivieren – ohne Überlastung

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.
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Ziel:
Sanfte Aktivierung der tiefen Faszienstrukturen im Bereich des unteren
Rückens, Gesäßes und hinteren Oberschenkels. Förderung des
Gleitpotenzials zwischen Haut, Bindegewebe und Muskulatur sowie 

Faszienbewegung:
Ausgangsposition: Sitzend oder stehend, beide Füße am Boden.
Verlagere das Gewicht ganz leicht von einer Hüfte zur anderen – max. 1–
2 cm.

Alternativ: Stehend ein Bein leicht anheben (2–3 cm), Becken kurz
stabilisieren, senken. Die Bewegung ist minimal und bewusst geführt.
10–20 Wiederholungen im Wechsel – mit ruhiger Atmung.
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