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Cupping

Seit Jahrtausenden ist das Behandeln mit Unterdruck 
eine beliebte und wirksame Technik. Das Schröpfen 
soll das Gewebe reinigen, den Abtransport von Ab-

fall- und Schadstoffen beschleunigen und zeitgleich für 
die Zufuhr energie- und nährstoffreicher Flüssigkeit sor-
gen. Cups aus Silikon übersetzen die Techniken des 
Schröpfens für eine breite Anwenderschaft, über die the-
rapeutischen Möglichkeiten hinaus. Sie haben eine gerin-
gere Saugkraft als Schröpfgläser. Daher ist mit ihnen, ne-
ben dem punktuellen Arbeiten, auch die Anwendung von 
gleitenden Techniken, sogar über knöcherne Vorsprünge 
hinweg, erlaubt. Das macht das Arbeiten gerade bei Seh-
nenansatzreizungen sehr interessant.

Was bewirkt Unterdruck?
Unterdruck bewirkt an den behandelten Körperregionen 
eine verstärkte Vaskularisierung (Mehrdurchblutung). Die-
se führt zu einer erhöhten Stoffwechselaktivität, was wie-
derum zu einer besseren Versorgung der Arbeitsmuskula-
tur beiträgt. Die Leistung kann steigen. Zugleich werden 

mehr Stoffwechselendprodukte abtransportiert, was eine 
kürzere Regenerationszeit bewirkt. Neben den Stoffwech-
selendprodukten können auch Entzündungsbotenstoffe 
ausgeschwemmt und das Zellmilieu reguliert werden.

Ein Mehr an Flüssigkeit im Gewebe verbessert zugleich 
die bindegewebige Verschieblichkeit. Alle Strukturen, Mus-
keln und bindegewebige Platten sowie auch gelenkige 
Strukturen gleiten besser gegeneinander. Die Bewegungs-
reichweite (range of motion) nimmt zu.

Wie lange wird eine Massage ausgeführt?
Zunächst sollte die Verweildauer eines Cups an einer Stel-
le 30 bis 60 Sekunden betragen. Diese Zeitspanne kann 
individuell gesteigert werden. Das subjektive Empfinden 
gibt recht gute Signale, wann der Cup entfernt werden 
sollte.  Bei den gleitenden Techniken wie das Sliding (siehe 
rechts.) wird eine maximale Behandlungslänge einer Regi-
on von 7 Minuten empfohlen. Auch bei den bewegenden 
Techniken darf diese Zeitspanne gesteigert werden. Bei 
einer Testreihe zur Behandlung des unteren Rückens habe 

Myofasziale Massage mit Unterdruck
Faszienrollen, Faszienbälle und andere Faszientools arbeiten mit Druck auf die faszialen Strukturen. 
In diesem Artikel geht es um ein Tool, das das Gegenteil tut: Es zieht das Gewebe an.
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ich mit wechselnden Techniken gute Erfahrungen mit ei-
ner Dauer von 15 Minuten gemacht.

Welche Regionen eignen sich gut?
Die sogenannten bradytrophen (durchblutungsarmen) 
Körperregionen sind prädestiniert. Dazu zählen beispiel-
weise die Fußsohlen, die Handflächen und auch die Lum-
bodorsalfaszie im unteren Rücken. Gerade diese reagiert 
sehr positiv und oft schmerzlindernd auf die Sogwirkung 
der Cupping-Technik. Sehr gute Erfolge erziele ich regel-
mäßig bei entzündlichen Schultern, verspannten Nacken, 
Achillessehnen- und Wadenproblemen. Regenerativ wirkt 
es Wunder bei stark beanspruchten Oberschenkelmus-
keln, aber auch kosmetisch interessant ist die Anwendung 
auf der Bauchdecke zur Gewebestraffung oder im Gesicht 
zum Einarbeiten von Pflegeprodukten. Manchmal ist das 
reine Platzieren eines Cups auf einem Schmerzpunkt der 
Schlüssel, um die Spannung zu lösen.

Woher kommen die runden blauen Flecken?
Die blau-lila gefärbten Hautreaktionen sind die Folge einer 
Mehrdurchblutung in genau dieser Region. Bei Schröpf-
techniken, die mit viel größerer Kraft arbeiten, sind ent-
sprechend die Reaktionen des Hautbildes weitaus intensi-

ver als beim Cupping. Aber auch hier wird es zu kleinen 
Einblutungen kommen – ungefähr so, wie sie vergleichs-
weise bei einem Knutschfleck entstehen. Wir bewerten 
diese Reaktion als durchaus erwünscht und unbedenklich. 
Lediglich Menschen, die blutverdünnende Medikamente 
nehmen, sollten sich vorsichtig an das Cupping herantes-
ten bzw. es ggf. meiden.

Anwendung & Technik
Vor dem Cupping ist es sinnvoll, die entsprechenden Stel-
len mit einem durchblutungsfördernden oder beruhigend 
wirkenden Öl einzureiben, um die gleitende Anwendung 
angenehmer zu gestalten. Dann wird der Cup auf der ge-
wünschten Körperstelle platziert. Um die Sogwirkung zu 
erzeugen, wird er mit den Fingern zusammengepresst. 
Sobald Hautkontakt besteht, wird der Druck der Finger 
gelöst und der Cup saugt sich an der Hautoberfläche fest.
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SLIDING
Den Cup angesaugt in Linien entsprechend den ver-
schiedenen Wirkungsfeldern über die Haut bewegen 

in folgenden Bewegungsrichtungen: parallel verti-
kal, parallel horizontal, sternenförmig, wellenför-
mig, kreisend, den myofaszialen Leitbahnen, Trig-

gerlinien oder Meridianen folgend.
Das kreisförmige Arbeiten bietet sich bei Schmerz-

punkten und flächigen Schmerzfeldern an. Begin-
nend mit kleinen Radien, werden die Kreise langsam 
vergrößert, sodass sich angesammelte Schmerzbo-
tenstoffe oder Stoffwechselendprodukte in die Peri-

pherie verteilen können.

STRETCHING
Zwei Cups werden gleichzeitig platziert und dann voneinander 
wegbewegt. Dabei können beide Cups mobil sein oder ein Cup 
ortsstabil. Das Gewebe zwischen den Cups wird gespannt. Die 
zusätzliche Stretch-Wirkung weist jungen Kollageneinheiten 
die Richtung und führt zu dauerhafter Elastizität.

Beispiele für verschiedene Techniken:

HINTERHER
Im Anschluss an die Bindegewebsmassage beeinflusst 
das Auftragen eines basischen Gels den Entsäuerungspro-
zess positiv. Auch ein Basenbad (länger als 30 Minuten 
Verweildauer) unterstützt die Wirkung des Cuppings.


