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Flossing:

Bei der Behandlung wird ein elastisches Band (aus Latex oder 

Kautschuk) mit Zug um eine Extremität gewickelt. Dabei wird das 

Gewebe für etwa 2-5 Minuten durch das Band komprimiert und die 

Strukturen mit passiver, assistiver oder aktiver Bewegung angesteuert.
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Durch eine temporäre Durchblutungsminderung mit 

darauffolgender Mehrdurchblutung sollen 

Stoffwechselprozesse gesteigert und durch mechanische 

Beeinflussung eine verbesserte Gleitfähigkeit des 

betroffenen Gewebes erreicht werden. Dies soll eine 

mögliche Schmerzlinderung und/oder 

Bewegungserweiterung bewirken (Ahlhorn und Krämer, 2016; Suslik und Seifert, 2016). 

Flossing: Wirkungsweisen 
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… Voodoo-Flossing

… Vitality Flossing (Suslik und Seifert, 2016)

… Functional Flossing (Kreutzer, et al., 2016)

… Easy Flossing (Klaus, 2016)

… Medical Flossing (Ahlhorn und Krämer, 2016)

Flossing: Methoden
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Flossing



Flossing: Okklusionstraining

Driller, M., Mackay, K., Mills, B. und Tavares, F., 2017. Tissue flossing 

on ankle range of motion, jump and sprint performance: A follow-up 

study. Physical Therapy in Sport, 28, pp.29-33 

Hodeaux, K., 2017. The Effect of 

Floss Bands on Elbow Range of 

Motion in Tennis Players. B.Sc.. 

University of Arkansas, Fayetteville. 



n= 14; A weight-bearing lunge test (WBLT), 

a countermovement (CMJ) jump test and a 

20m sprint (SPRINT) test pre and at 5 and 

30 minutes post application of the floss 

band or control.

RESULTS:: 

There were no statistically significant interactions between treatment (FLOSS/CON) and time for any of the 

measured variables (p > 0.05). Effect size analysis revealed small benefits for FLOSS in comparison to 

CON for CMJ performance 5 mins post (d = 0.28) and for 10m (d = -0.45) and 15m (d = -0.24) sprint time 

30 mins post.

CONCLUSION:: 

Findings from the current study suggest minimal benefits of tissue flossing when applied to the ankle joint in 

elite athletes for up to 30 minutes following their application

Flossing: Okklusionstraining
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Definition:  Faszie

1. Morphologisch-

histologisch

2. Begriff des 

„faszialen Systems“
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Faszie: Funktion

Beteiligung an:

- Verlust von Beweglichkeit

- Lokalen Entzündungsprozessen

- Multivektorielle Kraftübertragung

(TENSIGRITY MODELL)
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Consensus Papier 2018 Fascia Research
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Faszien, FDM und die Evidence…
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Faszien, FDM und die Evidence…
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Fazit:
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- Bisherige Evidenz hinter Foam –Rolling sehr begrenzt und von 

wechselnder Qualität

- Kaum eine fasziale Therapiemethode kann derzeit auf robuste 

Evidenz zurückgreifen

- Keine alleinige mechanische Wirkungsweise (mentalen Faktoren, 

ZNS?)

- Kritisches hinterfragen der derzeitigen Konzepte (FDM?)

- Keine bisherige haltbare wissenschaftliche Bestätigung der in der 

klinischen Anwendung gefundenen Effekte 
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Mobility/Dehnen
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Mobility/Dehnen
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SAID bedeutet Specific Adaptions to Imposed Demands 
und bedeutet spezifische Anpassung an die einwirkende Anforderung. d.h. der 

Körper passt sich genau an die an ihn gestellten Anforderungen an. 

STRETCHING und DEHNEN ein Überblick
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Mobility
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Gibt es ohne Stretching und Dehnen andere Möglichkeiten die 

Bewegungsmöglichkeit zu steigern ?

Stretching ist nicht die einzige Möglichkeit, das Bewegungsausmaß zu steigern. 

Folgende andere Methoden können das Bewegungsausmaß eines Gelenks zu 

steigern:

- Krafttraining 

- Massage 

- Wärme
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Mobility/Dehnen
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Mobility/Dehnen
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Hilft Stretching dem Muskelkater vorzubeugen oder zu ihn 

verhindern?

Hilft Stretching die sportliche Leistungsfähigkeit zu steigern?

Hilft Stretching bei der Prävention von Sportverletzungen?

Hilft Stretching, die Beweglichkeit zu verbessern?

Hilft Stretching Schmerzen zu verbessern?

Hilft Stretching dabei, die Körperhaltung zu verbessern?
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Mobility/Dehnen



Mobility/Dehnen
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ZIELE, PARAMETER, TECHNIKEN

Ziel Parameter Technik

Beweglichkeit - 4 Minuten pro 

Muskelgruppe

- Mind. 2x /Woche

- Alle Methoden möglich

Vorbereitung

(Warm Up)

- 1-2 min. pro 

Muskelgruppe

- Vor der Aktivität

- Keine Ermüdung 

provozieren

- Dynamisch

Prävention von 

Muskelverletzungen/ 

Dysbalancen

- 5 min. pro 

Muskelgruppe

- regelmäßig

- Statisch und 

neurophysiologisch

Mobility/Dehnen



 Begriff Muskelverkürzung 
= wahrscheinlich nicht strukturell im Muskel sondern im 
gesamten myo-faszialen System oder Nervensystem

 Dehntoleranz verbessert sich zentral
 Beweglichkeit der kontralateralen Seite besser

 Hüfte bewegt besser nach Dehnung des Schultergürtels

 HWS bewegt besser nach Wadendehnung

DEHNUNG ist gesamt nützlich!!! Macht 
beweglicher, steigert die Leistung und 
reduziert Schmerzen
(Dehnen- oder nicht Evidenz Update physiopraxis 3/18)

Mobility/Dehnen


