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Retrospective quesionnaire, 4 weeks post.  
EFFECT ON:

pain
reduction

circulation 
(warm hands/feet)

positive 
mood  
change

vitality stress reduction
56,4% 44,4% 59,4% 47,2% 45,5% 43,9%
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2,03 0,73

General pain symptoms General stiffness symptoms General physical suffering Restriction on life quality Dizziness symptoms Depression symptoms
    PRE 3,07 3,55 2,17 3,43 0,93 2,03
    POST 2,27 2,37 1,42 2,09 0,37 0,73
Change -26,1% -33,3% -34,4% -39,2% -60,1% -64,0%
T-TEST (paired) 0,0148 0,0004 0,0001 0,0001 0,0180 0,0017
Cohen‘s d 0,42 0,64 0,69 0,65 0,45 0,63

0,93
0,37

3,43 2,092,17 1,423,55 2,373,07 2,27

und nach den drei Wochen der Selbstmassage 
erhoben. Der Fragebogen beinhaltete die Themen 
Lebensqualität, Schmerz, Unbeweglichkeit, Mobili-
tät, Flexibilität, Koordination, Stressverhalten und 
Stimmungsschwankungen.
Eine weitere Befragung wurde im Anschluss von 
vier Wochen nach dem Interventionszeitraum 
durchgeführt. Hier wurden die Punkte des ur-
sprünglichen Fragebogens erneut abgefragt, um 
eine Änderung des psychischen und körperlichen 
Zustands der Teilnehmer in den untersuchten Para-
metern festzustellen.
Die statistische Analyse beinhaltete: paired t-test, 
Wilcoxon signed rank test, Cohen’s d-test.

ERGEBNISSE
Es zeigte sich eine signifikante Reduktion (p <0,05) 
von Trauer und Schwindel. Diese Beobachtung gilt 
ebenfalls hinsichtlich einer Einschränkung der 
Lebensqualität sowie dem Gefühl von Unbeweg-
lichkeit und körperlichem Unwohlsein.
Die Parameter des körperlichen und geistigen 
Befindens wurden unter Verwendung eines spe-
zifisch entwickelten Fragebogens (einschließlich 
der Profile of Mood States (POMS) Methode) vor 

FAZIT
Die Wirkung der Eigentherapie mit der 
BLACKROLL® MINI - zweimal täglich 10  
Minuten angewandt - kann sich positiv auf das 
geistige und körperliche Empfinden auswirken. 
Die positiven Effekte können bis zu vier Wochen  
nach der Selbstbehandlung spürbar sein.
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METHODE/VERFAHREN
Nach dem Zufallsprinzip wurden 37 Büroan-
gestellte ausgewählt, die eine Selbstmassage 
ihrer Fußsohlen durchführten.
Hierbei wurde eine BLACKROLL® MINI ver-
wendet, um die Plantarfaszie zu massieren. 
Alle Teilnehmer rollten sich ihrer Fußsohlen 
zweimal täglich für fünf Minuten und dies über 
einen Zeitraum von drei Wochen.

INHALT
Es wurde eine Selbstmassage der Fußfaszien 
mit Hilfe der BLACKROLL® MINI über einen 
Zeitraum von drei Wochen durchgeführt. Das 
Ziel dieser Pilotstudie war es, die Auswirkungen 
von Gewebestimulation durch die BLACKROLL® 
MINI auf das körperliche und geistige Befinden 
zu erforschen.

MYOFASZIALE SELBSTMASSAGE-THERAPIE  
MIT DER BLACKROLL® MINI (N=37)
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