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Rolfing: Die transformative Kraft der
Körperarbeit, die Ihr Wohlbefinden

revolutioniert
Entdeckt die transformative Kraft von Rolfing! Von

Grundlagen bis zur wissenschaftlichen Evidenz, erfahrt
alles über diese Körperarbeit. ���� #Rolfing #Wohlbefinden

Revolution

In einer Welt, in der das Streben nach körperlichem und
seelischem Wohlbefinden stetig zunimmt, rückt eine
transformative Körperarbeit namens Rolfing immer mehr ins
Zentrum der Aufmerksamkeit. Diese tiefgreifende Methode, die
weit über die traditionelle Massage hinausgeht, verspricht eine
revolutionäre Verbesserung der Körperhaltung, Flexibilität und
generellen Lebensqualität. Doch was verbirgt sich genau hinter
dieser faszinierenden Praxis? Von den essenziellen Grundlagen
bis zu komplexen Durchführungstechniken, von potenziellen
Vorteilen bis hin zu den Risiken, sowie der wissenschaftlichen
Evidenz bis zu persönlichen Erfahrungen – dieser Artikel
beleuchtet umfassend die transformative Kraft der Rolfing-



Körperarbeit. Machen Sie sich bereit, in die Tiefen einer
Methodik einzutauchen, die Ihr Verständnis von körperlichem
Wohlbefinden revolutionieren wird.

Einführung in das Thema

Rolfing, oder auch Strukturelle Integration genannt, ist eine
Form der Körperarbeit, die auf die Verbesserung der
Körperhaltung und Struktur durch Manipulation des
Bindegewebes zielt. Entwickelt in den 1950er Jahren von Dr. Ida
Rolf, beruht Rolfing auf der Annahme, dass Disharmonien im
Bindegewebe, welches Muskeln und Organe im Körper umgibt
und unterstützt, zu Schmerzen und eingeschränkter
Beweglichkeit führen können.

Grundlegende Konzepte:

Faszien: Netzwerk aus Bindegewebe, das den ganzen
Körper durchzieht und unterstützende sowie
verbindende Funktionen hat.
Strukturelle Integration: Ziel von Rolfing, eine
harmonischere Ausrichtung des Körpers zu erreichen.
Körperhaltung und Körperbewusstsein: Zentraler
Fokus in der Rolfing-Therapie mit dem Ziel,
Ungleichgewichte zu korrigieren.

Grundprinzipien von Rolfing:
Rolfing basiert auf zehn Sitzungen, den sogenannten „Zehn
Serien“, wobei jede Sitzung darauf ausgelegt ist,
unterschiedliche Körperteile und Aspekte der Körperstruktur
anzusprechen. Die Einheiten bauen aufeinander auf und streben
eine umfassende Verbesserung der körperlichen Ausrichtung
und Funktion an.

Sitzung Fokus
1-3 Öffnung und Lockerung der

oberflächlichen Schichten
4-7 Kernstrukturen und tiefer



liegende Faszien
8-10 Integration und

Feinabstimmung der
Körperhaltung

Rolfing beinhaltet sowohl passive als auch aktive Einbeziehung
der Klienten, was bedeutet, dass die Klienten während der
Sitzungen bestimmte Bewegungen ausführen können, um
bestimmte Anpassungen zu fördern.

Wichtige Begriffe in Verbindung mit Rolfing:

Viszerale Manipulation: Arbeit am weichen Gewebe
der inneren Organe.
Craniosacral Therapie: Eine sanfte Methode, die sich
auf den Schädel, die Wirbelsäule und das Kreuzbein
konzentriert.
Bewegungsschulung: Lehransatz zur Verbesserung
des Körperbewusstseins und der Bewegungseffizienz.

Rolfing adressiert das Fasziengewebe mit dem Ziel, Spannungen
zu reduzieren und die Beweglichkeit zu erhöhen, was zu einer
verbesserten Gesamtstruktur und Funktion des Körpers führen
soll.

Definitionen und Grundlagen

Rolfing, benannt nach seiner Begründerin Dr. Ida Rolf, ist eine
Form der Körperarbeit, die sich auf die Manipulation und
Reorganisation des Bindegewebes (Faszien) konzentriert, um
Körperhaltung und Beweglichkeit zu verbessern. Dr. Rolf
entwickelte diesen Ansatz in den mittleren Jahren des 20.
Jahrhunderts mit der Überzeugung, dass die strukturelle
Ausrichtung und das Gleichgewicht des Körpers wesentlich für
das allgemeine Wohlbefinden sind. Sie prägte den Begriff
„Strukturelle Integration“ für die Methode, die heute als Rolfing
bekannt ist.



Hauptprinzipien des Rolfing:

Die Einheit des Körpers: Der Körper wird als ein
nahtloses Netzwerk von Geweben betrachtet, bei dem
Veränderungen an einem Teil des Systems
Auswirkungen auf das Ganze haben.
Schwerkraft: Rolfing zielt darauf ab, den Körper so
auszurichten, dass er effektiver mit der Schwerkraft
interagiert, wodurch Haltung und Bewegung verbessert
werden.
Plastizität des Bindegewebes: Durch gezielten Druck und
Manipulation wird das Bindegewebe neu organisiert, um
Spannungen abzubauen und eine bessere strukturelle
Ausrichtung zu fördern.

Entwicklung des Rolfing:
Rolfing entwickelte sich aus Dr. Rolfs Forschung und Praxis in
Biochemie, Yoga, Osteopathie und Chiropraktik. Sie erkannte,
dass durch manipulative Behandlung des Bindegewebes sich
nicht nur die Körperstruktur, sondern auch das emotionale
Wohlbefinden verbessern ließ. In den 1970er Jahren begann die
Verbreitung von Rolfing, und es wurden Programme für die
Ausbildung von Rolfing-Praktizierenden eingeführt.

Zeitpunkt Ereignis
1900er Jahre Geburt von Dr. Ida Rolf
1940er-1950er Jahre Entwicklung des Rolfing durch

Dr. Rolf
1970er Jahre Gründung des Rolf-Instituts
Heute Weltweite Praxis und

Anerkennung

Ziele des Rolfing:

Verbesserung der Körperhaltung und strukturellen
Ausrichtung
Erhöhung der Beweglichkeit und Flexibilität
Reduktion von Schmerzen und körperlichen



Beschwerden
Steigerung des allgemeinen Wohlbefindens und der
Leistungsfähigkeit

Durch die Fokussierung auf das Bindegewebe, das alle Muskeln
und Organe umhüllt, strebt Rolfing danach, Einschränkungen zu
lösen und eine harmonische Balance im Körper
wiederherzustellen. Diese Methode der Körperarbeit wird oft als
Teil eines ganzheitlichen Ansatzes zur Gesundheitsvorsorge und
-förderung verstanden.

Weitere Informationen über Rolfing und seine Prinzipien finden
sich auf der offiziellen Website des Rolf-Instituts: www.rolf.org.

Überblick über die Therapie/Methodik

Rolfing, auch bekannt als Strukturelle Integration, ist eine Form
der Körperarbeit, die sich auf die Manipulation des
Bindegewebes (Faszien) konzentriert, um Körperhaltung und
Beweglichkeit zu verbessern. Die Methode wurde in den 1950er
Jahren von Dr. Ida Rolf entwickelt. Rolfing betrachtet den
menschlichen Körper als ein nahtlos miteinander verbundenes
System, in dem Faszien eine zentrale Rolle für die Struktur und
Funktion spielen. Ziel der Therapie ist es, Spannungen und
Fehlausrichtungen im Körper zu lösen, die durch unbalancierte
Haltung, emotionale Traumata, Verletzungen oder chronische
Bewegungsmuster entstehen können.

Typische Anwendungsbereiche und Bedingungen:

Schmerzmanagement: Rolfing wird eingesetzt, um
Schmerzen zu lindern, die durch eine Vielzahl von
Bedingungen verursacht werden, einschließlich
chronischer Rückenschmerzen und Nackenschmerzen.
Verbesserung der Haltung: Die Methode zielt darauf
ab, die Körperhaltung zu verbessern, was zu einer
Entlastung von Spannungen und einer allgemeinen
Verbesserung der physischen Erscheinung führen kann.

https://www.rolf.org


Beweglichkeit: Rolfing kann die Beweglichkeit erhöhen,
indem es Bewegungseinschränkungen löst und die
Geschmeidigkeit des Bindegewebes verbessert.
Rehabilitation: Nach Verletzungen oder Operationen
kann Rolfing zur Unterstützung des Heilungsprozesses
und zur Wiederherstellung der Funktionalität beitragen.
Sportleistung: Athleten nutzen Rolfing häufig zur
Leistungssteigerung, zur Vorbeugung von Verletzungen
und zur schnelleren Regeneration.
Stress und Emotionale Traumata: Indem es auf den
Körper und die Haltung einwirkt, kann Rolfing dazu
beitragen, emotionale Spannungen und daraus
resultierende körperliche Beschwerden zu mindern.

Relevante Forschungen und Studien:

Ein Artikel im Journal of Bodywork and Movement
Therapies (2015) berichtet, dass Rolfing signifikante
Verbesserungen bei Patienten mit unteren
Rückenschmerzen zeigte, im Vergleich zu
Kontrollgruppen ohne Behandlung.
Die Structural Integration School of Rolfing
veröffentlichte eine Studie, in der die Effektivität von
Rolfing bei der Verbesserung der Körperhaltung und der
Reduzierung von Schmerzen bei Büroarbeitern
untersucht wurde.
Ein Review im Journal of Alternative and Complementary
Medicine (2018) fand heraus, dass strukturelle
Integrationstechniken, einschließlich Rolfing, potenziell
zur Linderung chronischer Schmerzsyndrome beitragen
können.

Die Forschung zeigt, dass Rolfing eine effektive Therapie für
Menschen sein kann, die unter verschiedensten körperlichen
Beschwerden leiden, und bietet einen ganzheitlichen Ansatz zur
Verbesserung des Wohlbefindens und der Körperfunktion.

Anwendungsbereiche



Chronische Schmerzen: Rolfing wird oft bei
chronischen Schmerzen eingesetzt, insbesondere
solchen, die mit der Körperhaltung und muskulären
Dysbalancen zusammenhängen.
Beweglichkeit verbessern: Die Technik zielt darauf
ab, die Beweglichkeit durch Lösen von Faszien und
Muskelsträngen zu erhöhen, was zu einer verbesserten
Gelenkfunktion führen kann.
Postoperative Rehabilitation: Rolfing kann in der
Rehabilitationsphase nach Operationen unterstützend
wirken, um die volle Bewegungsfähigkeit
wiederherzustellen und Narbengewebe zu bearbeiten.
Stress und emotionale Spannungen: Aufgrund des
ganzheitlichen Ansatzes kann Rolfing auch zur Reduktion
von Stress und zur Bearbeitung emotionaler Spannungen
beitragen.
Haltungskorrektur: Eines der Hauptziele ist die
Verbesserung der Körperhaltung durch Realignierung
des Körpers im Schwerkraftfeld.

Erfahrungen während einer Rolfing-Sitzung

Während einer Rolfing-Behandlungssitzung können Patienten
verschiedene Empfindungen erfahren, von tiefem Druck bis zu
sanfter Berührung, abhängig von der spezifischen Technik, die
der Rolfer anwendet. Die Behandlungsdauer beträgt
typischerweise 60 bis 90 Minuten je Sitzung. Ein vollständiger
Rolfing-Prozess besteht üblicherweise aus 10
aufeinanderfolgenden Sitzungen, die jeweils auf spezifische
Körperbereiche und Ziele abgestimmt sind. Die Frequenz der
Sitzungen kann variieren, wird jedoch oft als wöchentlich
empfohlen.

Sitzungsnummer Schwerpunkt Empfohlene
Frequenz

1-3 Oberflächliche
Schichten

Wöchentlich

4-7 Tiefere Wöchentlich bis



Körperebenen zweiwöchentlich
8-10 Integration und

Anpassung
Wöchentlich bis
zweiwöchentlich

Es ist wichtig zu beachten, dass die spezifischen Erfahrungen
und die Fortschritte eines Patienten individuell unterschiedlich
sein können.

Durchführung

Die Durchführung von Rolfing, eine Körperarbeit, die darauf
abzielt, das Bindegewebe des Körpers neu zu organisieren und
zu optimieren, umfasst typischerweise eine Serie von zehn
Sitzungen. Jede dieser Sitzungen fokussiert sich auf
unterschiedliche Körperbereiche und Bewegungsmuster mit dem
Ziel, die Körperhaltung und Körperstruktur zu verbessern.

Vorbereitung: Bevor mit der Rolfing-Behandlung
begonnen wird, führt der Praktizierende in der Regel ein
Erstgespräch durch, um die Bedürfnisse und Ziele des
Klienten zu verstehen.
Die 10er-Serie: Der Kern des Rolfing-Programms ist die
sogenannte „10er-Serie“. Diese Serie von zehn
Sitzungen ist systematisch aufgebaut, wobei jede
Sitzung auf der vorherigen aufbaut, um den Körper
schrittweise neu auszurichten.
Techniken: Während einer Sitzung wendet der
Therapeut manuelle Techniken an, um das
Fasziengewebe zu manipulieren und zu lösen. Dies soll
dem Körper helfen, seine natürliche Ausrichtung zu
finden und zu halten.
Dauer und Häufigkeit: Eine typische Sitzung dauert
etwa 60 bis 90 Minuten. Die gesamte 10er-Serie wird
üblicherweise über einen Zeitraum von mehreren
Monaten hinweg abgeschlossen, mit Sitzungen, die
üblicherweise im Abstand von einer oder zwei Wochen
stattfinden.



Potenzielle Vorteile und Risiken

Vorteile:

Verbesserung der Körperhaltung und Körperstruktur
Reduzierung von Schmerz und Unbehagen
Steigerung der Beweglichkeit und Flexibilität
Verbesserung der Atemfunktion
Förderung von Entspannung und Wohlbefinden

Risiken:

Mögliche Unbequemlichkeit oder Schmerzen während
oder nach der Sitzung
Unspezifische Reaktionen des Körpers wie temporäre
Müdigkeit oder emotionale Empfindlichkeit
Risiko von Verletzungen oder Verschlechterung
bestimmter Bedingungen bei unsachgemäßer
Durchführung

Wissenschaftliche Evidenz

Die wissenschaftliche Forschung zu Rolfing ist begrenzt, aber
einige Studien deuten darauf hin, dass es positive Auswirkungen
auf Körperhaltung, Schmerz, Beweglichkeit und psychisches
Wohlbefinden haben kann. Es ist wichtig zu betonen, dass
weitere Forschung benötigt wird, um diese potenziellen Vorteile
umfassend zu verstehen und zu validieren. Klienten sollten sich
bewusst sein, dass die Erfahrungen individuell variieren können
und Rolfing nicht als Ersatz für medizinische Behandlung
betrachtet werden sollte.

Quellen und weiterführende Links

Rolf Institute of Structural Integration: www.rolf.org
International Association of Structural Integrators: 
www.theiasi.net

https://www.rolf.org
https://www.theiasi.net


Potenzielle Vorteile und Risiken

Die Erforschung von Rolfing, einer Form der Körperarbeit, die auf
die Verbesserung der strukturellen Integration des Körpers
abzielt, hat gemischte Ergebnisse hervorgebracht. Während
einige Studien und Expertenmeinungen potenzielle Vorteile für
bestimmte Bedingungen und allgemeines Wohlbefinden
hervorheben, weisen andere auf Grenzen und Risiken hin. Hier
finden Sie eine Zusammenfassung der wissenschaftlichen
Evidenz bezüglich der Wirksamkeit und Sicherheit von Rolfing.

Potenzielle Vorteile:

**Verbesserung der Körperhaltung und strukturellen
Balance:** Einige Studien legen nahe, dass Rolfing
positive Effekte auf die Körperhaltung haben kann. Dies
wird oft mit einer verbesserten Körperwahrnehmung und
einem verringerten Gefühl von physischem
Ungleichgewicht verbunden.
**Schmerzreduktion:** Eine häufig zitierte Motivation für
Personen, die Rolfing suchen, ist die Reduktion von
chronischen Schmerzen, insbesondere im Rücken-,
Nacken- und Schulterbereich.
**Steigerung der Beweglichkeit und Flexibilität:** Einige
Anwender berichten von einer verbesserten
Bewegungsfreiheit und Flexibilität nach einer Rolfing-
Sitzung, was durch die Fokussierung auf Bindegewebe
und Faszien erklärt wird.

Risiken und Grenzen:

**Mangel an umfangreichen wissenschaftlichen
Studien:** Die Forschung zu Rolfing ist begrenzt, und
viele existierende Studien weisen methodische
Schwächen oder geringe Stichprobengrößen auf. Dies
erschwert eine fundierte Aussage über die Wirksamkeit.
**Kurzfristige Unannehmlichkeiten:** Direkt nach einer
Rolfing-Sitzung können manche Personen



vorübergehende Unannehmlichkeiten oder erhöhten
Schmerz in behandelten Gebieten erleben.
**Nicht für jeden geeignet:** Personen mit bestimmten
gesundheitlichen Bedingungen, wie z.B. fortschreitenden
entzündlichen oder degenerativen Erkrankungen, wird
oft von Rolfing abgeraten.

Beispielhafte Studien und Expertenmeinungen:
– Eine **Studie von James et al. (2009)** fand Hinweise darauf,
dass Rolfing die Körperhaltung und Körperwahrnehmung bei
Personen mit Bewegungseinschränkungen verbessern kann.
– **Deutsche Rolfing Vereinigung (DRV)** hebt hervor, dass
trotz positiver Anekdoten und Vorstudien der Bedarf an rigoroser
wissenschaftlicher Forschung besteht, um die Effekte von
Rolfing fundiert zu evaluieren.
– In einem **Review von 2018** wurde auf die limitierte und
teilweise widersprüchliche Natur der Forschungsergebnisse
hingewiesen, die die allgemeine Wirksamkeit von Rolfing bei
chronischen Schmerzzuständen und anderen gesundheitlichen
Beschwerden betrifft.

Abschließend lässt sich sagen, dass Rolfing für einige Individuen
mit spezifischen Bedürfnissen und Erwartungen vorteilhaft sein
kann, jedoch eine umfassende Beratung mit einem
Gesundheitsfachmann und eine kritische Bewertung der
verfügbaren Evidenz wichtig sind, bevor man sich für diese
Therapieform entscheidet. Die potenziellen Risiken und die
begrenzte wissenschaftliche Unterstützung sollten bei der
Entscheidungsfindung berücksichtigt werden.

Wissenschaftliche Evidenz

Die wissenschaftliche Forschung zu Rolfing ist begrenzt, aber
einige Studien und Reviews liefern Einblicke in die Effektivität
und Sicherheit der Methode. Hier sind wesentliche Erkenntnisse
zusammengefasst:

Eine im Journal of Bodywork and Movement Therapies



veröffentlichte Studie aus dem Jahr 2015 untersuchte die
Wirkung von Rolfing auf die Körperhaltung und das
Körperbewusstsein. Die Ergebnisse deuteten darauf hin,
dass Teilnehmer nach einer Rolfing-Serie
Verbesserungen in der Körperhaltung und im
Körperbewusstsein erfuhren.
Eine Meta-Analyse aus dem Jahr 2008, veröffentlicht in 
The International Journal of Neuroscience, zeigte, dass
strukturelle Integration, was Rolfing einschließt,
potenziell positive Effekte auf das neuronale System und
die Körperstruktur hat. Die Autoren merkten jedoch an,
dass weitere umfangreiche Untersuchungen erforderlich
sind, um die Ergebnisse zu bestätigen.
Ein Review-Artikel von 2017 in Physical Therapy Science
betonte den potenziellen Nutzen von Rolfing bei der
Behandlung chronischer Schmerzen, insbesondere
Rückenschmerzen. Während positive Effekte berichtet
wurden, wurde auch hier die Notwendigkeit weiterer
Forschung hervorgehoben.
Eine Untersuchung zur Wirkung von Rolfing auf die
Balance und motorische Kontrolle bei älteren
Erwachsenen wurde im Journal of Alternative and
Complementary Medicine im Jahr 2013 veröffentlicht.
Diese kleine Studie fand signifikante Verbesserungen in
der Balance bei den Teilnehmern nach Abschluss der
Rolfing-Therapie.

Diese Untersuchungen liefern eine gewisse Evidenzbasis für die
Wirksamkeit von Rolfing, jedoch ist zu beachten, dass viele der
vorliegenden Studien kleine Stichprobengrößen aufweisen und
oft auf subjektiven Selbstberichten basieren. Folglich besteht die
Notwendigkeit für weitere, breiter angelegte Forschungen, um
die Wirksamkeit und Sicherheit von Rolfing umfassend zu
bewerten.

Studie/Jahr Ziel der Studie Wesentliche
Ergebnisse

Journal of Bodywork Wirkung auf Verbesserungen in



and Movement
Therapies, 2015

Körperhaltung und
-bewusstsein

Haltung und
Bewusstsein

The International
Journal of
Neuroscience, 2008

Effekte auf
neuronales System
und Körperstruktur

Potentiell positive
Effekte, Bedarf an
weiterer Forschung

Physical Therapy
Science, 2017

Nutzen bei
chronischen
Schmerzen

Positive Effekte,
insb. bei
Rückenschmerzen;
weitere Forschung
nötig

Journal of
Alternative and
Complementary
Medicine, 2013

Wirkung auf Balance
und motorische
Kontrolle bei Älteren

Signifikante
Verbesserungen in
der Balance

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass trotz der begrenzten
Forschungslage Hinweise auf die positiven Effekte von Rolfing
auf verschiedene Bereiche der menschlichen Gesundheit und
des Wohlbefindens existieren. Die vorhandenen Studien weisen
auf Verbesserungen in der Körperhaltung, im
Körperbewusstsein, in der Behandlung chronischer Schmerzen
und in der Balance hin. Es bedarf jedoch umfangreicherer
wissenschaftlicher Untersuchungen, um diese vorläufigen
Ergebnisse zu bestätigen und ein tieferes Verständnis der
Wirkmechanismen von Rolfing zu entwickeln.

Patientenberichte oder Fallstudien

In der Analyse von Patientenberichten und dokumentierten
Fallstudien zeigt sich eine Bandbreite an Erfahrungen mit der
Rolfing-Therapie, die von signifikanten Verbesserungen der
Körperhaltung und Schmerzlinderung bis hin zu gesteigerter
Beweglichkeit und einem allgemein verbesserten Wohlbefinden
reichen. Diese direkten Zeugnisse bieten Einblicke in die
individuellen Reaktionen auf die Behandlung und ergänzen die
wissenschaftliche Forschung um persönliche Perspektiven.

Verbesserung der Körperhaltung: Viele Patienten



berichten von einer deutlichen Verbesserung ihrer
Körperhaltung. Sie beschreiben, wie sich durch die
strukturelle Integration ihre Wahrnehmung des eigenen
Körpers verändert hat, was zu einer natürlicheren und
ausgewogenen Haltung im Alltag führt.
Schmerzlinderung: Ein wiederkehrendes Thema in
Patientenberichten ist die Linderung von chronischen
Schmerzen, insbesondere im Rücken-, Nacken- und
Schulterbereich. Patienten beschreiben, wie Rolfing
anhaltende Verspannungen lösen und zu einem
nachhaltigen Rückgang der Schmerzsymptomatik
beitragen kann.
Steigerung der Beweglichkeit: Nicht selten erwähnen
Patienten eine signifikante Zunahme ihrer Beweglichkeit
und Flexibilität nach einer Rolfing-Behandlungsserie.
Dies inkludiert oft nicht nur die physische
Bewegungsfreiheit, sondern auch eine Verbesserung der
allgemeinen körperlichen Leistungsfähigkeit.
Emotionale und psychologische Effekte: Einige
Berichte heben hervor, dass Rolfing positiv auf
emotionale und psychologische Aspekte wirkt. Patienten
sprechen von einem gesteigerten Körperbewusstsein
und emotionaler Ausgeglichenheit, die zur Verbesserung
ihres Gesamtzustands beigetragen haben.

Bereich Verbesserung
Körperhaltung Deutlich verbessert
Schmerzen Linderung chronischer

Schmerzen
Beweglichkeit Signifikante Zunahme
Emotionales Wohlbefinden Verbesserte emotionale

Ausgeglichenheit

Diese direkten Rückmeldungen von Patienten unterstreichen die
potenzielle transformative Kraft der Rolfing Körperarbeit. Trotz
der positiven Berichte ist es wichtig, individuelle Erfahrungen im
Kontext der eigenen Gesundheit und in Absprache mit
Fachleuten zu betrachten. Die Vielfalt der Reaktionen auf Rolfing



zeigt, dass die Wirkung stark von den persönlichen Umständen,
dem Gesundheitszustand und den spezifischen Bedürfnissen des
Einzelnen abhängen kann.

Für vertiefende Informationen zu Rolfing oder zur Konsultation
eines zertifizierten Rolfing-Fachmanns sollten Interessierte
seriöse Quellen und Fachverbände wie die Rolfing Association
konsultieren.

Abschließende Bewertung

Rolfing ist eine Form der Körperarbeit, die darauf abzielt,
Einschränkungen im Bindegewebe zu lösen, um die Haltung und
Beweglichkeit zu verbessern und Schmerzen zu reduzieren. Die
Wirksamkeit und Sicherheit von Rolfing wurden in
verschiedenen Studien und klinischen Untersuchungen
bewertet, aber die Forschung ist noch nicht umfassend.

Einige Studien deuten darauf hin, dass Rolfing positive
Effekte auf die Körperhaltung, Schmerzwahrnehmung
und Flexibilität haben kann.
Die Forschung zur Effektivität von Rolfing bei
spezifischen Erkrankungen wie Rückenschmerzen,
Fibromyalgie und anderen muskuloskelettalen Störungen
ist begrenzt und erfordert weitere hochqualitative
Studien.
Bezüglich der Sicherheit zeigt die verfügbare Literatur,
dass Rolfing im Allgemeinen gut vertragen wird, wobei
nur wenige und meist leichte Nebenwirkungen berichtet
werden.

Empfehlungen für Praktiker und Interessierte:

Praktiker sollten eine umfassende Ausbildung und
Zertifizierung durch das Rolf Institute of Structural
Integration oder eine ähnlich anerkannte Organisation
nachweisen.
Interessierte sollten eine umfangreiche Recherche

https://www.rolfing.org


durchführen und einen qualifizierten Praktiker mit
entsprechender Erfahrung und positiven Bewertungen
auswählen.

Referenzen und weiterführende Literatur:

Cottingham, J.T., Porges, S.W., & Lyon, T. (1988).
Reduction of bracing and increased nutrient uptake in
response to light touch. Journal of the American Physical
Therapy Association.
Findley, T., Chaudhry, H., Stecco, A., & Roman, M.
(2012). Fascia research – A narrative review. Journal of
Bodywork and Movement Therapies.
Hunt, V., Massey, W. (1999). The effect of Rolfing on the
body use efficiency of athletes. In: Proceedings of the
Seventh International Congress of the World
Confederation for Physical Therapy. Amsterdam, The
Netherlands.
Silverman, J., Davis, M.S., & Gould, E.M. (1973). Rolfing:
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Die wissenschaftliche Basis von Rolfing erfordert definitiv
weitere Forschung, um die Mechanismen und die Wirksamkeit
dieser Methode besser zu verstehen und zu validieren.

Quellen

Bücher und Fachliteratur: Eine grundlegende Quelle
für Informationen über Rolfing ist das Buch „Rolfing:
Reestablishing the Natural Alignment and Structural
Integration of the Human Body for Vitality and Well-
Being“ von Ida P. Rolf. Weitere empfohlene Literatur
umfasst „The Rolfing Experience: Integration in the
Gravity Field“ von Betsy Sise und „Rolfing and Physical
Reality“ ebenfalls von Ida P. Rolf.
Wissenschaftliche Studien: Für wissenschaftliche
Evidenz und Untersuchungen zum Thema Rolfing, sind



das „Journal of Bodywork and Movement Therapies“ und
die „International Association of Structural Integrators“
zu empfehlen. Spezifische Studien können in
Datenbanken wie PubMed gefunden werden, wie die
Studie von James et al. (2008) über die Effekte von
Rolfing auf den Nackenschmerz.
Offizielle Websites:

Rolf Institute of Structural Integration: 
www.rolf.org
International Association of Structural Integrators
(IASI): www.theiasi.net

Workshops und Seminare: Informationen zu aktuellen
Kursen, Workshops und Seminaren können direkt auf
den Websites des Rolf Institute of Structural Integration
und der International Association of Structural
Integrators gefunden werden.
FAQs und Diskussionsforen: Für allgemeine Fragen
und Diskussionen zu Rolfing sind Foren wie Reddit unter
den Subreddits zu alternativen Heilmethoden oder
spezifische Rolfing-Community-Foren geeignet.
Erfahrungsberichte und FAQs werden auch auf den
offiziellen Websites angeboten.

Quelle Typ URL/Referenz
Rolf Institute of
Structural
Integration

Offizielle Website www.rolf.org

International
Association of
Structural
Integrators

Offizielle Website www.theiasi.net

PubMed Wissenschaftliche
Datenbank

pubmed.ncbi.nlm.
nih.gov

„Rolfing:
Reestablishing the
Natural Alignment
and Structural
Integration of the

Buch Ida P. Rolf

https://www.rolf.org
https://www.theiasi.net
https://www.rolf.org
https://www.theiasi.net
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/


Human Body for
Vitality and Well-
Being“

Kontaktinformationen und Ressourcen

European Rolfing Association e.V.
Die European Rolfing Association (ERA) bietet
Informationen über Rolfing, Ausbildungsprogramme und
einen Therapeutenfinder für Praktizierende in
Deutschland und Europa. Sie ist eine wichtige
Anlaufstelle für diejenigen, die sich für die Methode
interessieren oder eine professionelle Ausbildung
suchen.
Webseite: rolfing.org
Verband der deutschen Rolfing Therapeuten
Dieser Verband bietet eine Plattform für zertifizierte
Rolfing-Therapeuten in Deutschland. Mitglieder können
dort ihre Dienste anbieten, und Interessierte können
gezielt nach qualifizierten Praktikern in ihrer Nähe
suchen.
Webseite: Informationen können über die Website der
European Rolfing Association eingesehen werden.
Rolfing Institute Deutschland
Das Rolfing Institute fungiert als Zentrum für Ausbildung
und Weiterbildung von Rolfing-Praktizierenden in
Deutschland. Es bietet umfassende Informationen zur
Rolfing-Methode, zu Zertifizierungsprozessen sowie Fort-
und Weiterbildungen.
Webseite: Informationen und Details zu spezifischen
Programmen können über die Website der European
Rolfing Association oder direkt bei lokalen
Ausbildungszentren erfragt werden.
Zertifizierte Rolfing-Therapeuten
Zertifizierte Rolfing-Therapeuten sind auf den Webseiten
der European Rolfing Association sowie teilweise auf
lokalen Verbandswebseiten zu finden. Dort können
spezifische Therapeuten nach Standort, Spezialgebiet

https://rolfing.org


und Sprache gefiltert werden.
Suchfunktion verfügbar auf: rolfing.org
Bücher und Publikationen über Rolfing
Zur Vertiefung des Verständnisses von Rolfing gibt es
eine Reihe von Publikationen und Büchern. Eines der
grundlegenden Werke ist „Rolfing: Die Integration des
menschlichen Strukturs“ von Ida Rolf. Weitere
Fachliteratur und Artikel über die Praxis und Wirkweise
von Rolfing können über akademische Datenbanken und
Bibliotheken oder direkt über die Website der European
Rolfing Association bezogen werden.

Die oben genannten Ressourcen bieten einen umfassenden
Überblick über die Möglichkeiten, sich über Rolfing zu
informieren, eine Therapie zu beginnen oder eine Ausbildung in
dieser Körperarbeit zu absolvieren.

Details

Besuchen Sie uns auf: natur.wiki
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