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Die Autoren (v. l. n. r.)

Hendrik Eggers ist Physiotherapeut (B. Sc.) in LUneburg.
Seit Langerem widmet er sich intensiv dem Flossing und



seinen praktischen Anwendungsmaoglichkeiten.

Roland Kreutzer ist Brugger-Instruktor und
Manualtherapeut. Er verfugt Uber eine 25-jahrige praktische
Behandlungserfahrung bei Beschwerden in den Bereichen
Orthopadie, Chirurgie und Kinderorthopadie. Sein Wissen
und seinen Erfahrungsschatz gibt er regelmalSig in Kursen
weiter.

Klaas Stechmann st Physiotherapeut (B. Sc.),
Heilpraktiker und Master-Student der Osteopathie. Er
praktiziert selbstandig in interdisziplinaren
Gemeinschaftspraxen in Hamburg und Stade. Seit Uber fanf
Jahren beschaftigt er sich schwerpunktmafig mit dem
Fasziensystem und dessen Bedeutung fur den Organismus.

Dr. Bernard C. Kolster (Hrsg.) ist Physiotherapeut und
Arzt. Schwerpunkte seiner praktischen Tatigkeit sind die
Physikalische Medizin, Rehabilitation, Reflextherapie und
Ernahrungsmedizin. Er ist Autor und Herausgeber
zahlreicher Fachbucher.



Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser!

In der letzten Zeit entstand ein regelrechter Hype um das
Thema ,Flossing”. Die Studienlage dazu ist allerdings
bislang sehr durftig. Bis zum Erscheinen des Buches gab es
bisher erst eine (!) deutschsprachige Publikation
(Seidenspinner & Kolster 2015). Es war daher an der Zeit,
sich eingehender mit dieser Therapieform zu befassen. Das
Ergebnis: Es ist verblluffend, beinahe schon fast mystisch,
wie Flossing-Anwendungen wirken.

Unsere gemeinsamen, langjahrigen physiotherapeutischen
Erfahrungen zu diesem Thema bilden den Grundstock zu
diesem - weltweit ersten - Ratgeber, der die Grundlagen
und Anwendungsmoglichkeiten des Flossing umfassend
darstellt. Konzipiert haben wir dieses Werk flr Therapeuten
und Sportler, damit sie haufige Schmerzsyndrome und
typische Sportverletzungen verschiedenster Sportarten
effektiv und erganzend zu den bisherigen Therapieoptionen
mithilfe der Flossinganlagen behandeln konnen. Ein
weiterer,  wichtiger Pluspunkt beim  Flossing zur
Schmerztherapie ist auch der Umstand, dass es ohne
zusatzliche medikamentose Belastung des Organismus
verbunden ist und daher bei vielen Patientengruppen



angewandt werden kann, sofern eventuell vorliegende
Kontraindikationen beachtet werden.

Was lasst sich mit Flossing erreichen? Typische Schmerzen,
wie Verspannungen der Muskulatur, Sehnenreizungen,
schmerzhafte Gelenke oder Schwellungen kbnnen mit dem
Flossingband wirkungsvoll behandelt werden. Daruber
hinaus kann das Flossing aber auch speziell fur den
Muskelaufbau und Kraftsport eingesetzt werden. Hierzu gibt
es aussagekraftige Untersuchungen und Studien.

Flossing ist keinesfalls ein ,Stand-alone-Verfahren“. Bei
jeder hier vorgestellten Anlage wird auch auf die Ursachen
von Beschwerden und Sportverletzungen kurz eingegangen.
Danach werden die jeweiligen Anlagen Schritt fur Schritt
erklart und in Bilderserien dargestellt. AbschlieRend werden
aktive EigenUbungen gezeigt, die mit dem Flossingband
durchgefluhrt werden sollten.

Das vorliegende Buch gliedert sich in zwei Teile: Der erste
Teil  vermittelt die theoretischen  Grundlagen zu
Wirkungsweise, Zugstarken, Moglichkeiten und Grenzen des
Verfahrens. DarUber hinaus werden die verschiedenen
Anlagetechniken exemplarisch erlautert. Im anschlieSenden
Praxisteil werden die Anwendungsoptionen an den einzelnen
Korperregionen und  Strukturen vorgestellt. Logisch
aufgebaute Bildserien und klare Erlauterungen fuhren den
Anwender Schritt far Schritt an das ,Flossen” heran.

Wie eingangs bereits erwahnt, handelt es sich beim Flossing
um eine Therapieform, die auf Erfahrungen beruht und die
einer wissenschaftlichen Uberprifung noch Stand halten
muss. Mit diesem Werk mochten die Autoren den
derzeitigen Wissensstand festhalten und alle Therapeuten



anspornen, sich aktiv in die Weiterentwicklung des Flossing
einzubringen.

Last but not least mochten wir an dieser Stelle allen
Beteiligten danken, die zur Entstehung dieses Buchs
beigetragen haben: An vorderster Stelle sei hier David Kihn
vom KVM-Verlag genannt. Ohne sein stringentes
Projektmanagement und seiner Kreativitat bei der
Umsetzung von Text und Bildern ware dieses Buch nie in
dieser Qualitat und schon gar nicht in dieser
atemberaubenden Geschwindigkeit entstanden. Das Tempo
konnte unsere Lektorin Renate Mannaa Gott sei Dank
mitgehen, auch wenn sie fur dieses Projekt alles andere
immer wieder stehen- und liegenlassen musste. Danke Frau
Mannaa! Ein grofles Dankeschon auch an unser tolles,
geduldiges und schmerzresistentes Model Martin und an
unseren Fotografen Martin Kreutter far seine
ausgezeichnete Arbeit hinter der Kamera und die
Bereitstellung von exzellentem Bildmaterial.

Wir wunschen allen Lesern und Therapeuten, allen neuen
und bereits praktizierenden Flossing-Anwendern
zufriedenstellende Behandlungs- und Trainingsergebnisse
durch Flossinganlagen und hoffen, dass dieses Buch seinen
Teil dazu beitragen kann. Wir freuen uns auf |hr Feedback!

Die Autoren, im Januar 2016

Roland Kreutzer

Klaas Stechmann
Hendrik Eggers

Bernard C. Kolster (Hrsg.)
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Was ist Flossing?

Das Wort ,Floss” bzw. ,Flossing” bezeichnet im tagtaglichen
Gebrauch die Benutzung von Zahnseide im Rahmen der
Mund- und Zahnhygiene. Unter dem Begriff ,Flossing” fand
inzwischen auch der Einsatz der elastischen Bander weltweit
Verbreitung, insbesondere im Training und in der

Rehabilitation. Es handelt sich dabei um
Kompressionsbandagen mit elastischen Gummibandern, die
angebracht werden, um Beschwerden des

Bewegungsapparats zu behandeln.

Wegen der erstaunlich positiven Wirkung, die jedoch nicht
naher erklart werden konnte, wurde oft der Begriff ,Voodoo
Flossing” benutzt. (Voodoo kann in diesem Zusammenhang
als obskure, unerklarliche Zauberkunst verstanden werden.)

™

i x’

KLARE ZIELE DES FLOSSING



m Schmerzlinderung

m Verbesserte Beweglichkeit

m Reduktion von Schwellungen
m Muskelaufbau und -kraftigung
m Verbesserte Koordination

Aktuell nahm Kelly Starrett den Begriff ,Voodoo Flossing“
und die Behandlungsmethode in sein Buch Uber
Fitnesstraining auf (Starrett 2014).

Die elastischen Bander werden bei Schmerzen,
Bewegungseinschrankungen und akuten Schwellungen
direkt um die betroffene Extremitat gewickelt und diese wird
anschlieBend aktiv bewegt. Die mit der Anwendung
verfolgten Ziele sind Schmerzminderung, verbesserte
Beweglichkeit, Reduktion von Schwellungen und schnellere
Heilung. Durch die vermehrte Anwendung in der
Medizinischen Trainingstherapie gibt es mittlerweile auch
Erklarungsansatze fur die Wirksamkeit.

Material

Flossingbander (s. Abb. 1) sind aus 100 % Naturkautschuk
hergestellt und in verschiedenen Langen von ca. 1,03 m bis
2,06 m erhaltlich. Die Materialdicke variiert von 1,1 mm bis
1,6 mm. Die Breite des Bandes fur die Anwendungen an
Armen, Beinen und Korper betragt 5 cm. Fur die Anwendung
an kleinen Gelenken und den Handen gibt es schmalere, 2,5
cm breite und kurzere Bander. Fur den Behandlungserfolg ist
neben der richtigen Technik die Qualitat der Bander von
ausschlaggebender Bedeutung. Die Oberflache des Bandes
darf nicht zu glatt sein, d. h. sie muss den notigen ,Grip“



aufweisen. Eine weitere wichtige Rolle spielt die Elastizitat.
Das Band muss gut nachgeben und sich optimal an die Haut
anschmiegen. Gute Elastizitat und Anpassung fuhren erst zu
dem gewunschten therapeutischen Reiz im Gewebe bzw.
den Zielstrukturen. Durch die gleichmalSige Elastizitat lasst
sich die Zugstarke genau dosieren und individuell an die zu
beeinflussenden Strukturen anpassen. Die Flossing-bander
sind frei von Weichmachern und anderen Schadstoffen und
somit gefahrenlos auf der Haut anzuwenden. Eine Allergie
gegen Kautschuk sollte allerdings vorher ausgeschlossen
sein. In diesem Fall kann man das Flossingband uber der
Kleidung anlegen.

WIE ERKENNT MAN EIN ,,GUTES“ BAND FUR DIE
FLOSSINGPRAXIS?

Ein geeignetes Band hat eine ganz leicht seidige
Oberflache, sie darf sich keineswegs glatt anfuhlen.
Wenn man an dem Band zieht, sollte der Widerstand
weich-elastisch und das Band gleichmaflig dehnbar sein.
Egal welche Marke oder welchen Hersteller Sie
auswahlen, achten Sie auf die beschriebene Oberflache
und die elastische Dehnfahigkeit.

Materialeigenschaften



