Wissenswertes

Die Faszination der Faszien

Das weisse Geflecht (Bindegewebe oder auch Faszien genannt), das unter der Haut die
Muskeln und Muskelblndel umschliesst, wurde Uber Jahrzehnte in der herkémmlichen
Medizin in seiner Bedeutung véllig unterschatzt und als reines Fullmaterial angesehen. Seit
einigen Jahren sind die Faszien nun in den Fokus der Forschung geraten. Sie konnten mit
speziellen, hochaufldsenden Ultraschallgeraten ersichtlich gemacht werden.

Es stellte sich heraus, dass dieses Bindegewebe (Faszien) viele Funktionen hat und sogar
als eigenstandiges Organ funktioniert. Es stiitzt / formt den Kdérper und ist zusatzlich mit
zahlreichen, sympathischen Nervenendigungen, Schmerz- und Bewegungssensoren
(Rezeptoren) versehen. Dadurch kénnen sich Faszien selbstandig zusammenziehen. Sie
Ubernehmen die Kraftibertragung von Muskel zu Muskel und gewahrleisten ein
reibungsloses Zusammenspiel.

Faszien umgeben jeden Muskel, jedes Organ und jede Bandstruktur und vernetzen so
unseren ganzen Korper. Die Maschen dieses Netzwerks sind locker und zart wie
Spinnenfaden, an manchen Stellen wiederum dicht und straff verwebt. Diese Gewebe gibt
uns Form und Kontur und ermdglicht mihelos gleitende Bewegungen. Letztendlich sind
Faszien im gesamten Koérper bis hin zu den kleinsten Einheiten zu finden!

Die Faszien reagieren auf wiederkehrende Dehn- und Bewegungsbelastungen, indem sie
ihre Lange, Starke und Gleitfahigkeit verdndern. Dabei fungieren die korpereigenen
Bindegewebszellen — die Myofibroblasten — als aktive Netzwerker, in dem sie nach einer
mechanischen Stimulation mehr Kollagen anlegen oder z.B. bei Bewegungsmangel Kollagen
abbauen. So nimmt zum Beispiel die Faszie bei einem Laufer am Oberschenkel an der
AulRenseite an Festigkeit zu, wahrend bei einem Reiter die Faszie an der Innenseite deutlich
ausgepragter ist.

Propriozeption (Wahrnehmung von Kérperbewegungen)

Die grundlegende Voraussetzung fir Bewegung an sich ist nicht nur ein intaktes
Fasziennetz, sondern auch ein fein abgestimmter Koérpersinn.

Inzwischen qilt es als erwiesen, dass die Faszien mit ihren zahlreichen Rezeptoren und
sensiblen Nerven als unser grosstes Sinnesorgan funktionieren. Diverse Dehn- und
Streckpositionen in verschiedene Richtungen bietet eine ideale Herausforderung fur
wahrnehmungshungrige Bindegewebsrezeptoren. Hier sind der Kreativitat keine Grenzen
gesetzt. Eine Kletterstange, ein Turrahmen, ein Ballkissen oder ein Stuhl setzen zusatzliche



Impulse, die die Propriozeptoren wachrufen. Das fordert Muskeln und Bindegewebe und
fordert den Bewegungssinn.

Formgebung

Faszien kénnen noch mehr. Sie formen unseren Kérper und sind mafRgeblich fir unser
Erscheinungsbild verantwortlich. Faszien bilden eine veranderliche Grundmatrix. Diese passt
sich uber Wochen und Monate den unterschiedlichen Belastungen des Korpers an.

Wirden wir alle Organe, Knochen und Muskeln aus einem Menschen entfernen, kénnten wir
immer noch seine individuelle Gestalt erkennen. Wir wiirden eine weil}e, milchige Huille mit
vielen Einbuchtungen und Taschen sehen. Es sind zum gréten Teil die Faszien, die uns
eigentlich aufrecht halten.

Faszien stehen miteinander in Verbindungen

Alle Faszien stehen untereinander in Verbindung und kdnnen Spannungen und
Unbeweglichkeiten in andere Korperteile Ubertragen. Deshalb kann eine verkirzte oder
verklebte Wadenfaszie Uiber die Beine einen Zug auf unseren unteren Riicken oder sogar die
Schulter austben und dort fur Bewegungseinschrankungen, Schmerzen und Unbehagen
sorgen.

Kraft

Eine wichtige Rolle spielen Faszien bei der Krafterzeugung. Faszien erzeugen durch
Dehnspannung Krafte und leiten diese im Kdrper weiter. Muskeln verstarken die Krafte um
ein Vielfaches. Dabei gilt die Gleichung: Je elastischer die Faszien im Korper sind, umso
mehr Krifte werden erzeugt und ubertragen. So werden beispielsweise im Fuss die
Bander und Faszien gedehnt, sobald wir mit dem kompletten Kérpergewicht aufsetzen.
Wenn wir das Kérpergewicht minimal verlagern, wird Energie freigesetzt. Dieses Prinzip der
Energiegewinnung Uber die Faszien gilt fur den ganzen Korper.

Bewegungsmangel / Stress

Fir die menschliche Gesamtbeweglichkeit sind die Faszien entscheidend. Durch
psychischen Stress, Operationen, Schonhaltungen sowie Bewegungsmangel und falschen
Gebrauch des Koérpers verkirzen, verfilzen und verharten sich die Faszien — sie werden starr
und unbeweglich. Die Folgen sind Bewegungseinschrankungen und oft auch Schmerzen.

Insbesondere Menschen, die einer ausschliesslich sitzenden Tatigkeit nachgehen, werden
die Veranderung des Gewebes mit der Zeit in Form von Nacken-Schulter- oder
Ruckenschmerzen zu spliren bekommen. Die Schonhaltung, die jeder Betroffene aufgrund
der Schmerzen unbewusst einnimmt, verschlimmert die Situation noch weiter, denn jetzt
verursacht die veranderte Haltung an einer anderen Stelle zusétzlich eine Uberbelastung.

In Stresssituationen setzt der Koérper spezielle Hormone frei. Der Humanbiologe Robert
Schleip hat in Ulm an einem Experiment gezeigt, dass isoliertes Bindegewebe auf Stress-
Botenstoffe reagiert. Das Bindegewebe, zog sich bei der Zuflihrung von Stress-Botenstoffe
zusammen, ohne dass Muskulatur vorhanden war. Somit konnte gezeigt werden, dass
psychischer Stress und die damit zusammenhdngende Hormonausschittung zu
Verhartungen im Bindegewebe fuhren kann.



Ist der Stress anhaltend (chronischer Stress), bleiben die Faszien permanent angespannt.
Hinzu kommt, dass krankhaft verandertes Fasziengewebe immer auch Auswirkungen auf die
in diesem Gewebebereich verlaufenden Nervenenden hat. Sie kdénnen regelrecht
zusammengequetscht werden und daraufhin umgehend mit Schmerzen reagieren.

Dies zeigt deutlich, dass Schmerzen nicht ausschliesslich durch Verletzungen des Gewebes
hervorgerufen werden. Und da in der heutigen Zeit ,Dauerstress* beinahe zu einem
"normalen” Zustand geworden ist, wundert es nicht, dass unzahlige Menschen Uber
chronische Gelenks-, Nacken-, Schulter oder Riickenschmerzen klagen.

Beweglichkeit durch Massage und Kompression

Muskeln und Faszien sollten gegeneinander verschiebbar gehalten werden. Die manuelle
Behandlung durch professionell gut geschulte Hande, die selbst tiefe Gewebeschichten
erreicht, steht im Mittelpunkt einer Faszientherapie. Myofascial Release, also l6sende
Techniken, die durch einen tiefen, schmelzenden Druck liber Hande, Kndochel und
Ellenbogen das muskulire Bindegewebe behandeln und fasziale Verdickungen
auflésen.

Durch die spezielle Masssagetechnik wird die natiirliche Befeuchtung des
Bindegewebes angeregt und eine freie Gleitbeweglichkeit unterschiedlicher Schichten
wieder moglich gemacht — Beweglichkeit und Koérperhaltung verbessert sich — der
Mensch fiihlt sich fitter und Leistungsfahiger.

Unterstitzend kann mit spezifischen Hilfsmitteln (Blackroll, Tennisball) zu Hause gearbeitet
werden. Diese ermoglicht die Mobilisierung der Muskulatur und der Faszien. Das
Bindegewebe wird gedehnt. Durch diesen Reiz werde, so Faszienforscher Dr. Robert
Schleip, der Botenstoff Stickstoffmonoxid verstarkt ausgeschuttet. Dieser sorgt dafiir, dass
sich die Blutgefalle erweitern und durchldssiger werden. Das Bindegewebe wird besser
durchblutet. Auflerdem drickt die Dehnung das Wasser aus dem Gewebe. In der
Ruhestellung saugen sich die Faszien wieder voll — der Stoffaustausch wird beschleunigt.

Elastizitar der Muskelfaszien
Diese Hartschaumrolle (Blackroll) ist ein ideales Tool flir den Alltag. Mit einem geringen

zeitlichen Aufwand von etwa fiunf Minuten pro Tag wird die Elastizitdt und somit das
Leistungsvermogen der Muskulatur erhoht.


http://soma-vita.ch/index.php/angebote/med-massagen

Faszien-Training / Mobilisationstraining

A

Das Fasziengewebe lasst sich ausgezeichnet trainieren. Mit gezieltem Stretching und
Mobilisation Training bleibt das Gewebe fest und elastisch zugleich - biegsam wie ein
Bambus und reissfest wie ein Zugseil — federnde Bewegungen wie bei Gazellen werden
moglich. Die Belastbarkeit von Sehnen und Béandern ist gewahrleistet, schmerzhafte
Reibereien in Hiftgelenken und Bandscheiben werden vermieden und die Muskulatur ist von
Verletzungen geschitzt.

Ein Faszien-Training sollte immer aus weichen, dynamischen Dehniibungen bestehen.
Wie der Name bereits verrat, werden diese Ubungen, anders als bei der statischen Variante,
in einer flieRenden, dynamischen und kontrollierten Bewegungsform ausgefihrt. Die
Bewegung darf zu keinem Zeitpunkt als Schmerz wahrgenommen werden. Dynamisches
Dehnen eignet sich hervorragend zum Warm-Up fiur nahezu alle Sportarten oder es kann
auch als isoliertes Training genutzt werden.

Es gibt zwei Arten von dynamischen Dehnungen:

Die schnelle Variante ist den meisten aus friherer Zeit und vom Sport her gelaufig. Diese
federnden Dehnungen waren bislang als gewebeschadigend verpént, finden aber Dank dem
Verstandnis aktueller Forschungen neue Anerkennung. Wichtig dabei ist jedoch, dass die
schnellen dynamischen Dehnungen richtig ausgefuhrt werden. Muskeln und Gewebe sollten
aufgewarmt und die Bewegungen nicht schnell und ruckartig, sondern weich und elastisch-
schwingend sein.

Noch besser wirken schnelle, dynamische Dehnungen auf die Faszien ein, wenn diese mit
einer vorherigen Gegenbewegung kombiniert werden. So wird beispielsweise bei dem
Stretching der riickseitigen Oberschenkelmuskeln das Bein zunachst kurz nach hinten in die
Gegenrichtung gefiihrt, um es dann dynamisch nach vorne in die Lange zu dehnen.
(Fuhashiro 2006)

Bei den langsamen, dynamischen Dehnungen werden bevorzugt myofasziale Ketten
genutzt. Anstatt einzelne Muskelgruppen isoliert zu dehnen, werden moglichst lange
myofasziale Ketten angesprochen. Innerhalb der langgedehnten Gelenkpositionen werden
dann zusatzlich Winkel-Variationen angewendet, wie etwa seitliche, diagonale oder
spiralférmige Verdrehungen. Auf diese Art werden unterschiedliche Bereiche, lokale und
globale Vernetzungen der Faszien-Membrane stimuliert. (Myers 1997)

Ein gut trainiertes Fasziennetz sorgt fur mehr Leistungsfahigkeit, Kraft und
Beweglichkeit. AuRerdem spielt es in der Pravention und Rehabilitation eine wichtige
Rolle.

Das Fasziengewebe verandert sich zwar nur langsam, dann aber dauerhaft. Aus diesem
Grund ist es ratsam, das Training regelmassig durchzufihren!



