
Anwendungen für die große Doppelkugelrolle (DKR) – die 
wahrscheinlich anpassungsfähigste Faszienrolle am Markt.  
Die Eins�egs-DKR in die Welt der selbstgemachten Entspannung. 

Egal ob nach dem Sport oder als Pause nach eintöniger Arbeit. 

Um dem Körper alles zu bieten, empfiehlt sich das Komple#set.  

Mehr auf faszienfuchs.at 

Übrigens: die Kugeln sind aus 

„Non-Toxic“-PVC und mit 

über 200 kg belastbar!!! 

 

 

 

   

 

     

 

 
 

 

 

 

 

 

  

Der durchdachte und geschützte FaszienFUCHS® ist ein 

ganzheitliches Massage-Set mit verschiedenen Kugeln, Rollen und 

Anwendungen. Doch auch mit EINER Doppelkugelrolle lässt sich: 

 Spannung regulieren 

 Beweglichkeit verbessern 

 Körperwahrnehmung schulen 

 


��� Ein idealer Eins�eg für alle, die es einfach, sicher und 
alltagstauglich ausprobieren wollen  

 

Speziell für Menschen mit: 

 Nacken- und Kreuzschmerzen 

 Beckenspannung 

 langen Sitztä.gkeiten 

 einsei.gen Belastungen 

 

„Du brauchst nicht immer Urlaub oder einen Therapeuten –  

O: reicht nur ein Moment, in dem du einfach loslässt.“ - D.T.Fuchs 

 

1. Übung: Becken & Gesäß in Rückenlage 

Ziel: Entlastung der Gluteal-Muskulatur & ISG-Bereichs 

 In Rückenlage, Füße aufgestellt 

 Doppelkugelrolle unter das Becken / Kreuzbein legen 

 Ein Bein bleibt angewinkelt, das andere locker 

 Becken weich sinken lassen - Gewicht abwechselnd 

verlagern - Ruhig atmen - Dauer ca. 1–3 Minuten 

 Beinposi�on wechseln         

 

2. Übung: Halswirbelsäule in Seitenlage 
Ziel: Lösen von Nackenverspannungen 

 In Seitenlage auf den Boden legen 

 Doppelkugelrolle seitlich neben der Halswirbelsäule 

platzieren (nicht auf dem Wirbel) 

 Kopf liegt wie auf einem Kissen auf der Rolle 

 Schultern, Kiefer und Zunge lockerlassen 

 Ruhig atmen, nichts ak.v tun 

 1–3 Minuten pro Seite 


��� Wirkung entsteht durch Loslassen & Schwerkra; 

 



Die Lösung für Fehlhaltungen im Alltag 
 
Nacken- & Schulterentlastung an der Wand 
Ziel: Schnelle Erleichterung zwischendurch 

 Aufrecht mit dem Rücken zur Wand 
stehen 

 Rolle mit der Hand seitlich zwischen 
Wand und Körper platzieren 

 Nur leichten Druck über das 

Körpergewicht 

 Kopf locker, Schultern sinken lassen 

 Op�onal: kleine Kop>ewegungen 

 30–90 Sekunden pro Seite 


��� Ideal für Büro, Praxis & Pausen 

 

Warum die Wand-Variante so effek.v ist 
 schnell verfügbar 

 gut dosierbar 

 ideal für Menschen, die keine 
Bodenübungen mögen 
 

Die Doppelkugel wirkt auch hier nicht über 
Druck, sondern über gezielte Entlastung, 
fasziale S.mula.on und neurologische 
Beruhigung. Selbstmassage einfach & genial 

 

DKRs passen  
sich perfekt  
an Dich an. 

Einfach 
ausprobieren  
& genießen! 

Auch für die komple#e Behandlung, wo auch die 

Druckstärken angepasst werden können, wird das 

FaszienFUCHS®           - Komple#-Set empfohlen 

Eine neue Art der Faszienmassage für zu Hause. Entwickelt und produziert in Österreich, in der 

Praxis des Masseurs und Gesundheitsbegleiters Dieter T. Fuchs in Wels. 

Über 10 Jahre der Forschung und mehr als drei Jahre an Entwicklungszeit stecken in diesem wohl 

ausgeklügelten Massage-Wunder – überzeuge dich selbst.  

 

Weitere Infos unter kontakt@dieterfuchs.at, faszienfuchs.at bzw. 

Tel.: 0660/1453639 oder beim FaszienFUCHS®-Partner in deiner Nähe. 
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Falls schwer zugängliche 

Stellen erreicht werden 

müssen, den Jus�er-Strumpf 

im Komple#-Set verwenden. 

Fehlhaltungen 


