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Sport, Gymnastik und Bewegungstherapie
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Neuland an Bewegung: Faszien Fitness

Wenn der FuBballer wegen einer Wadenverhartung nicht
aufgestellt wird, der Tennisstar aufgrund von Knieproblemen
sein Match vorzeitig abbricht oder der Sprinter wegen einem
Achillessehnenriss lber die Ziellinie humpelt, dann liegt das
meist nicht an Verletzungen der Muskulatur, sondern daran,
dass Strukturen des Bindegewebes, also Bander, Sehnen
oder Gelenkkapseln beschadigt wurden. (Renstrém & John-
son 1985, Counsel & Breidahl 2010)

FlUr ehrgeizige Athleten, leichtfiiBige Tanzer und gesund-
heitsbewusste Bewegungsmenschen ist es daher von groBer
Bedeutung das fasziale Netzwerk zu trainieren. Ist das
Fasernetz der Faszien intakt, also hochelastisch, geschmei-
dig und belastbar, dann lassen sich korperliche Hochstleis-
tungen abrufen und garantieren auch eine koérpereigene
Verletzungsprophylaxe. Das gilt auch fiir den Breitensport,
bei dem weniger die Leistung, sondern vielmehr fir die
korperliche Gesundheit trainiert wird. Hier liegt bisher das
Hauptaugenmerk auf der klassischen Triade von Muskelauf-
bau, kardiovaskuldrer Kondition und der neuromuskularen
Koordination. Einige alternative Bewegungsansdtze wie
Pilates, Tai Chi, Yoga, Continuum Movement, Chi Gong oder
die meisten Kampfkiinste erkennen die Bedeutung des Bin-
degewebes in Einzelaspekten an.

Die Bedeutung der Faszien, des menschlichen Bindegewe-
bes, sorgt vor allem seit dem ersten internationalen Faszi-
enkongress an der Universitdt Harvard (2007) fir angeregte
Diskussionen.

Fir den Aufbau eines hoch-elastischen, reiBfesten, wider-
standféahigen Faszienkdrpers gilt es nun, die aktuellen Er-
kenntnisse und Besonderheiten der Faszien in ein grundle-
gendes Trainingsprogramm zu Ubersetzen. In diesem Artikel
werden die wichtigsten Prinzipien fir ein Faszientraining
erlautert und deren praktische Anwendung erlautert. Die
Faszination an Faszien ist in der medizinischen Forschung
erst in den vergangenen Jahren weltweit entstanden. Ein
spezielles Faszientraining stellt einen Uberaus sinnvollen
Anwendungsbereich dar, steckt allerdings noch mehr in den
Kinderschuhen als die Forschung selbst. Hier betreten wir
also echtes Neuland, die hier vorgestellten Ubungen und
praktischen Erkenntnisse sind erst vor Kurzem und im inter-
nationalen Austausch zwischen Forschern und Praktikern
aus unterschiedlichen Bewegungs- und Sportbereichen ent-
standen. Im Folgenden wird der aktuelle Stand der Dinge
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vermittelt, mit der Ermutigung an Physiotherapeuten, Trai-
ner und Bewegungsbegeisterte die Prinzipien und darauf
aufbauenden Ubungen in ein professionelles Tatigkeitsfeld
zu integrieren oder fir den personlichen Bewegungsbedarf
weiter zu entwickeln.

Faszien- Plastiszitat: Im Fluss der Bewegung

Eine Besonderheit von Bindegewebe ist dessen enorme An-
passungsfahigkeit: unter anfordernder Belastung wird es
fester, so nimmt zum Beispiel durch das alltagliche Gehen
auf zwei Beinen die Oberschenkelfaszie an der AuBenseite
splrbar an Festigkeit zu. Wirden wir uns mit unseren
Schenkeln viele Stunden taglich an einem Pferderiicken fest-
klammern, dann ware es genau umgekehrt - die Faszie an
der Innenseite ware deutlich starker ausgepréagt. (El-
Labban et al. 1993)

Das Bindegewebe, das im Wesentlichen zwei Grundelemen-
ten des Lebens, namlich dem EiweiBbaustein Kollagen und
Wasser besteht, verwebt sich zu Taschen, Beutel, Umhdllun-
gen und Stréangen in zahlreichen Auspragungen und vielerlei
Formen. Als kérperweites Netzwerk, durchzieht es den Kor-
per von oben nach unten, von auBen nach innen, von vorne
nach hinten. Das Alleskénner Repertoire des EiweiBes Kol-
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Abb.1: Gesteigerte elastische Speicherkapazitét. RegelmdaBig oszil-
lierende Ubungen, wie tdgliches, schnelles Laufen, fiihrten zu einer
héheren Speicherkapazitdt im muskuldren Bindegewebe von Ratten,
im Vergleich zu deren Nichtldufer - Kumpanen. Das zeigte sich_in
einer Sprungfeder- &hnlichen Bewegung (linke Doppelkurve). Der
Bereich zwischen der jeweiligen Belastungs- und Entlastungskurven
reprdsentiert die sog. ,Hysterese' (Nachgiebigkeit). Die geringere
Hysterese der trainierten Tiere (griin) ldsst eine gréBere ,elastische’
Speicherkapazitit erkennen. Im Gegensatz dazu ldsst die gréBere
Hysterese der untrainierten Tiere deren eher ,visko-elastische’ Eigen-
schaft erkennen, die man auch als Trdgheit bezeichnen kénnte. Ab-
bildung modifiziert nach Reeves 2006.
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lagen ermdglicht auBerdem, dass sich die Architektur konti-
nuierlich an die taglichen muskuldaren Dehnbelastungen und
Anforderungen anpasst. Besonders in Bezug auf Verande-
rungen in Lange, Starke und Gleitfahigkeit.

So variiert nicht nur die Dichte von Knochen, wie es von
Astronauten bekannt ist, deren Skelett in der Schwerlosigkeit
weich und pords wird. Auch das Bindegewebe reagiert auf
regelmaBig wiederkehrende Belastung oder dauerhafte An-
forderung. Koérpereigene Bindegewebszellen, die Fibroblas-
ten, agieren als aktive Netzwerker und verknipfen die Ban-
de innerhalb der Bindegewebe-strukturen unter taglicher
Belastung fester oder ganz neu, - diese Auf- und Umstruk-
turierungen im Bindegewebsnetz werden aber auch durch
spezifische Trainingsimpulse erreicht. Hilfreich: Im gesunden
Korper ist alles im Fluss, alle sechs Monate werden die Kol-
lagenfasern im gesamten Kérper durch Neue ersetzt.

Diese flieBende Dynamik nutzt das Trainingsprogramm
,Fascial Fitness'. Es hat zum Ziel, die kollagene Erneuerung
durch gerichtete Trainingsaktivitaten anzuregen und die Plas-
tizitat der weichen Gewebe optimal zu nutzen, um im Laufe
von 6-24 Monaten einen seidig-geschmeidigen-
Ganzkoérperanzug aufzubauen. Der gesunde Faszienkorper
verbindet zwei wesentliche Eigenschaften: einmal ist er
straff, stark und belastbar und zum anderen verfiligt er Uber
groBtmaogliche Elastizitat. Diese auBerordentliche Gewe-
beresilienz ermdglicht mihelos, gleitende Gelenksbeweg-
lichkeit, in einer groBen Bandbreite und in einer Vielzahl
von Winkeln, mit dem richtigen Training ein Leben lang.
Auffallend ist, dass die fazialen Gewebe von jungen Men-
schen die deutlich ausgepragte Wellenstruktur, diese erin-
nert elastische-schwingende Federn. Dagegen erschlaffen bei
alteren Menschen die Fasern, verlieren ihre wellenférmige
Struktur und damit auch, die fir jugendliches Bindegewebe
charakteristische, elastische Dynamik. (Staubesand et al.
1997). Neuere Erkenntnisse haben nun die bislang optimisti-
sche Annahme bestétigt, dass (iber adaquate und regelmaBi-
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ge Dehnbelastungen, der Aufbau einer jingeren Kollagen-
struktur angeregt werden kann; siehe Abbil-
dung 1. Diese ordnet sich dann in der da-
fir typischen, wellenférmigen Architektur
an und geht mit einer deutlich gesteigerten,
elastischen Speicherkapazitat einher. (Wood
et al. 1988, Jarniven et al. 2006). Dabei
scheint das Wie der angewendeten Trai-
ningsreize eine wesentliche Rolle zu spielen:
In einer kontrollierten Ubungsstudie konnte nachgewiesen
werden, dass durch Gewichtstraining, das langsam und mit
mittleren Gewichten ausgefiihrt wurde, ausschlieBlich ein
Zuwachs an Starke und Volumen des Muskels erreicht wurde.
Der erwilinschte Effekt, die Steigerung der elastischen Spei-
cherkapazitat der kollagenen Strukturen, blieb dabei leider
aus. (Kubo et al)

Der Katapult-Effekt: Faszien als Energiespeicher

Kangurus koénnen viel weiter springen, als man durch die
reine Muskelkontraktionskraft ihrer Beinmuskeln erklaren
koénnte. Bei der Analyse der zugrundeliegenden Sprung-
Bewegungen entdeckten Wissenschaftler erstmals den soge-
nannten ,Katapult-Mechanismus'. (Kram & Drawson 1998)
Die Sehnen und die Faszien der Beine werden hier wie elasti-
sche Gummibander vorgespannt; das gezielte Loslassen der
darin gespeicherten, kinetischen Energie, ermdglicht dann
diese erstaunlichen Spriinge. Als man kurz danach denselben
Mechanismus auch bei Gazellen bestatigte, war das keine
groBe Uberraschung. Auch diese Tiere kénnen erstaunliche
Spriinge oder Laufleistungen erbringen, ohne (ber ein beson-
ders kréftiges Muskelkorsett zu verfligen. Gazellen sind eher
zarte Geschopfe, deren augenscheinliche Qualitat in der fe-
dernden Leichtigkeit ihrer Spriinge liegt.

Durch den Einsatz von modernen portablen Ultraschallgera-
ten gelang es dann - allerdings erst in den letzten Jahren -
eine dhnliche Arbeitsteilung zwischen Muskeln und Faszien
auch bei menschlichen Bewegungen detailliert zu untersu-
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Abb 2: Léngenverdnderungen der faszialen Elemente und Muskelfasern bei einer oszillierenden Bewegung mit elastischer Riickfederung (A)
und bei konventionellem Muskeltraining (B). Die elastischen (faszialen) Strukturen werden hier als Federn dargestellt, die kontraktilen Muskel-
fasern als gerade Linien. Auffallend ist, dass wéhrend einer konventionellen Bewegung (B) die Muskelfasern ihre Lénge deutlich variieren,
wéahrend die faszialen Elemente ihre Lange nur unwesentlich dndern. Anders ist dies hingegen bei federnden Bewegungen wie Hipfen oder
Springen: hier kontrahieren sich die Muskelfasern fast nur isometrisch, wéhrend die faszialen Elemente sich deutlich verldngern und verkiirzen
dhnlich wie elastische Yoyo-Federn. Abbildung modifiziert nach Kawakami et al. 2002.
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Abb 3 Die kollagene Architektur reagiert auf sportliche Stimulation. Die Faszien junger Menschen zeigen vorwiegend eine deutliche Scheren-
gitter-Ausrichtung der Kollagenfasen. Im Mikroskop sieht man hier zusétzlich eine ausgeprdgte Wellung (Crimp) der einzelnen Fasern. In Tier-
experimenten wurde belegt, dass geeignete sportliche Belastungen langfristig zur Ausformung einer deutlicheren Wellenstruktur fihren. Im
Gegenzug bewirkt Bewegungsmangel eine multi-direktionale (Filz-dhnliche) Architektur des Fasernetzwerkes, bei gleichzeitig verminderter

Wellung der Einzelfasern.

chen. Uberraschenderweise stellte sich hierbei heraus, dass
die kinetische Speicherenergie der menschlichen Beinfaszien
denen von Gazellen in Nichts nachsteht, ja diese sogar teil-
weise Ubertrifft. (Sawicki et al.2009). Nicht nur beim Hipfen
oder Rennen, auch beim Gehen entsteht ein erheblicher Teil
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der Bewegungsenergie aus der oben beschriebenen dynami-
schen Federung der Faszien. Diese Neuentdeckung hat zu
einem regen Umdenken der lange tradierten Prinzipien in den
Bewegungswissenschaften gefiihrt. Friiher war man davon
ausgegangen, dass sich bei einer muskularen Gelenkbewe-
gung Ublicherweise die Skelettmuskelfasern verkiirzen und
diese Kraft mittels der passiven Sehnen auf die Knochen
Ubertragen und so das Gelenk bewegt wird. Diese Form der
Kraftlibertragung gilt auch nach wie vor bei langsamen und
gleichformigen Bewegungsabldufen wie zum Beispiel beim
Fahrradfahren: hier &ndern die Muskelfasern aktiv ihre Lan-
ge; wahrend die weiBlichen Sehnen und Sehnenplatten sich
kaum verlangern. (Abb. 2) Die Zugkraft wird rein passiv
Ubertragen. Ganz anders bei elastisch federnden Bewegun-
gen, hier findet genau das Gegenteil statt: die Muskelfasern
andern ihre Lange kaum, das heiBt sie versteifen sich nur
isometrisch, ohne deutliche Langenanderung, wahrend sich
die Sehnen und faszialen Sehnenplatten wie ein elastisches
Jo-Jo federnd verlangern und wieder verkilirzen und dadurch
die eigentliche Bewegung herbeiftihren. (Fukunaga et al.
2002, Kawakami et al 2002)

Abb . 4 Dehnbelastung unterschiedlicher faszialer Muskelanteile.

A) Entspannte Position.: die Muskelfasern sind entspannt und der
Muskel in normaler Lénge. Keines der gezeigten faszialen Elernente
wird gedehnt. B) Klassische Muskelarbeit: die Muskelfasern sind kon-
trahiert und der Muskel in seiner normalen Lénge. Hier werden die
faszialen Gewebe durch Dehnung stimuliert, die mit den Muskelfaserm
entweder seriell (hintereinander) angeordnet sind oder quer dazu
veriaufen. C) Klassisches Dehnen: die Muskelfasern sind entspannt
und der Muskel insgesamt verldngert. Die Fasziengewebe werden
gedehnt, die parallel zu den Muskelfasern angeordnet sind, sowie die
extramuskuldren seitlichen Verbindungen. Hingegen werden die
faszialen Elemente, die seriell zu den hier entspannten Muskelfaserm
verbunden sind, nicht wesentlich gedehnt. (Das liegt daran, dass in
der Kraftiibertragungskette zwischen den nachgiebig weichen Muskel-
faser und den seriell dazu angeordneten festeren Sehen das meiste
der gemeinsamen Veridngerung von den nachgiebigen Muskelfaserm
,geschluckt' wird.) D) Aktive Dehnbelastung: Hier ist der Muskel aktiv
und wird zusétzlich im endgradigen Bereich belastet. In dieser Kon-
figuration werden die meisten faszialen Anteile gedehnt und stimu-
liert. Anmerkung.: im lebenden Muskel  existieren Zzahireiche
Mischungen und Kombinationen der hier gezejgten vier faszialen
Komponenten. Die vereinfachte schematische Darstellung diedt nur
zur Uberblicksartigen Orientierung der unterschiedlichen Dehnbelas-
tungen.



Abb. 5. Trainingsbeispiel: Das fliegende Schwert

A) Den Bogen spannen: die vorbereitende Gegenbewegung ermdglicht das elastisch-dynaische Federn nach vorn und unten. Die Intensitadt
des Impacts auf die Faszien wird hier gezeigt durch das sogenannte 'Loading ‘(Aufladen) gesteigert. Dabei kommen Gewichte zum Einsaatz,

in Form von Hanteln, Manschetten oder Gewichtshandschuhen.

B) Zum Aufrichten wird das ‘Katapult Riickenfaszie 'aktiv vorgespannt, in-

dem der Oberkorper kurz und dynamisch noch ein Stick nach unten federt und dann geht ‘s mit dem idealen Schwung nach oben.

Laut Forschungen von Staubesand et al.( 1997), zeichnet
sich jugendliche Elastizitat der Bewegung mit einer bi-
direktionalen, diagonal verlaufenden, scherengitterartige
,Netzstruktur' der Kollagenfasern aus, dhnlich einer elasti-
schen Damenstrumpfhose. Diese nimmt (ber Dehnung Vor-
spannung auf und entldsst diese wieder ohne wesentlichen
Reibungsverlust. Fehlen lokalen Dehnungen, wie etwa beim
bewegungsverarmten Schreibtischtater oder durch altersbe-
dingte Schonhaltungen, entwickeln sich zunehmend soge-
nannte ,Cross-Links' , ungeordnete, planlose Querverbindun-
gen. Die Folge: Die Fasern verlieren dadurch an Elastizitat,
sie gleiten nicht mehr ungehindert aneinander vorbei, ver-
heddern sich, bilden sogenannte Adhasionen und Verklebun-
gen, schlimmstenfalls verfilzen sie regelrecht. (Jarvinen et al.
2002)

Ein erklartes Ziel des Faszientrainings ist es, Uber dynami-
sche Dehnungen und elastische Federungen, die Fibroblasten
anzuregen, das Bindegewebsnetz zu einer jugendlichen Ar-
chitektur a la Kanguru zu stimulieren. Das gelingt offensicht-
lich am besten durch Bewegungen, die die faszialen Gewebe
in multidirektionalen Dehnwinkeln belasten, und gleichzeitig
ihre elastische Federkraft herausfordern.

In Abb 4 wird dargestellt, wie unterschiedliche Dehnbelastun-
gen, sogenanntes ,Loadings’, auf verschiedene fasziale Ele-
mente einwirken. Klassisches Gewichtheben fordert den Mus-
kel innerhalb seiner gewohnten Bewegungsbahn. Dabei wer-
den nur diejenigen elastischen Anteile gekraftigt, die mit
dem arbeitenden Muskel in Serie geschaltet sind. Zusatzlich
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werden die quer verlaufenden Fasern der Muskelhiille stimu-
liert. Allerdings zeigt sich nur eine geringe Wirkung auf die
extra -muskularen Faszien, ebenso wie auf die intramuskula-
ren Fasern, die parallel zu den Muskelfasern verlaufen.
(Huijing 1999)

Klassische Hatha Yoga Dehnungen zeigen wiederum wenig
Wirkung auf die faszialen Strukturen, die seriell mit den Mus-
kelfasern verschaltet sind, da entspannte Muskelfasern sehr
viel weicher sind als ihre anschlieBenden, sehnigen Verlan-
gerungen. Somit wird vermutlich das meiste der elastischen
Verldangerung ,geschluckt’ (Jami 1992). Dennoch erreichen
die schmelzenden Dehnungen auch faszialen Anteile, die im
klassischen Muskeltraining nicht erreicht werden. Wie zum
Beispiel die extramuskularen Huillen und die intramuskularen
Fasern, die parallel zu den Muskelfasern verlaufen.

Am Wirkungsvollsten fir den zusatzlichen Aufbau von elasti-
schen Fasern, ist eine dynamische Muskelanforderung, die
beides im Angebot hat, also kraftaufbauend und gleichzeitig
dehnend ist. Das wird zum Beispiel bei Muskelaktivitat ge-
gen Widerstand und am besten in einer lang gedehnten Posi-
tion erreicht. Dabei sollte die muskulare Beteiligung mdég-
lichst gering, die Anforderung fir die elastischen Anteile aber
maoglichst groB sein. Sanftes elastisches Wippen an den
Endpunkten einer Bewegungsposition eignet sich dafiur be-
sonders gut.
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Abb 6 Trainingsbeispiel: Elastische Federungen an der Wand. Inspiriert von der Vorstellung eines elastisch hlpfenden Kéngurus werden hier
Federungen an der Wand gelibt. Dabei ist es essentiell, eine der Belastung entsprechende Ganzkdrper-Vorspannung zu halten, um wéahrend
der Riickfederung nicht in eine ,Bananen-Haltung’ hinein zu kollabieren. Erwiinschte Feed-back Zeichen sind auBerdem: das mdglichst lautlose
Abfedern und eine flieBenden Kontinuitdt in der Bewegung, abrupte Wechsel und gerduschvolles Landen der Hdnde sind zu vermeiden. Erst
wenn diese Qualitdten eindeutig erreicht sind, ist es erlaubt, die Belastungsstarke in kleinen Schritten zu steigern. So kénnen kréftigere Per-
sonen statt an der Wand das Riickfedern an einem Fensterbrett, Tisch oder einer Treppe ausiiben. Die hier gezeigte Person sollte noch nicht
die Belastungsintensitat steigern, da sich an Schultern und Nacken im Bild links bereits eine leichte Kompression zeigt.

Die folgenden Prinzipien sind fir ein speziell effizientes Fas-
zien Training zu empfehlen.

Trainingsprinzipien

1. Die vorbereitende Gegenbewegung

Hier nutzen wir den oben beschriebenen Katapult-Effekt.
Bevor Sie die eigentliche Bewegung ausfiihren, beginnen Sie
mit einer leichten Vordehnung in die Gegenrichtung. Ver-
gleichbar mit der Kunst des BogenschieBens, bei der zu-
nachst der Bogen addquat vorgespannt wird. Damit der Pfeil
sein Ziel erreicht, wird zunachst die Faszie aktiv in die Ge-
genrichtung vorgespannt. In unserem Ubungsbeispiel dem
[fliegenden Schwert' wird die Vorspannung erreicht, indem
die Kdérperachse ein kleines bisschen nach hinten und zusatz-
lich nach oben verlangert wird, um die elastische Rickfede-
rung zu steigern. Aus dieser Vorspannung heraus werden
der Oberkérper und die Arme mit dem Gewicht impulsiv nach
vorne und nach unten gefiihrt (Abb 5).

Beim Aufrichten aktivieren wir dann im Gegenzug das Kata-
pult Faszie durch ein aktives Vorspannen der Rickenfaszie.
In der Endposition werden als erstes die Muskeln auf der
Vorderseite aktiviert, was den Koérper kurzzeitig noch weiter
nach vorne und unten zieht und gleichzeitig die Faszien auf
der Riickseite aktiv vorspannt. Die in der Spannung gespei-
cherte Energie wird in der darauf folgenden passive Ruckfe-
derung dynamisch freigesetzt - der Oberkodrper ,fliegt' in die
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Ausgangsposition zurick. Um sicher zu stellen, dass Sie
nicht zu muskular arbeiten, sondern im Wesentlichen die
Dynamik der Faszien anzusprechen, kommt es dabei auf das
richtige das heiBt ,Timing'. Versuchen Sie den idealen
Schwung herauszufinden, der sich dadurch kennzeichnet,
dass eine Eigendynamik entsteht, die sich flieBend leicht und
schwungvoll wie ein Jo-Jo anflhlt.

2. Das Ninja Prinzip

Von den legendaren japanischen, sich véllig gerdauschlos be-
wegenden Kriegern, ist dieses Prinzip inspiriert. Bei federn-
den Bewegungen, wie beim Hipfen, Laufen oder Tanzen,
achten Sie auf einen mdoglichst samtig - geschmeidigen Ab-
lauf. Richtungswechsel werden zuvor weich abgebremst und
geschmeidig umgelenkt.

Die Treppe wird zum Sportgerat, wenn Sie diese nicht ge-
rauschvoll hinauf oder hinab poltern, sondern leise hinauf
oder hinab federn und dabei gerduschlos wie ein Ninja Krie-
ger auf der nachsten Stufe landen. Leises Aufkommen ist ein
ideales Feed-back, denn ist das Landen laut und gerdusch-
voll, dann sind vorwiegend die Muskeln, aber leider kaum
Faszien aktiv. Wer schon einmal am eigenen Leib gespurt hat
wie eine Katze sich vor einem groBen Sprung vom Schof3
abstéBt, kennt das Prinzip. Um einen groBen Satz zu ma-
chen, schickt der Stubentiger erst einen geblindelten Kraf-
timpuls aus der Pfote nach unten, um dann hochzuschnellen
und leise und punktgenau auf der Tischkante zu landen.

5
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Abb 7. Traingsbeispiel: Der groBe Katzenstretch A) Ausgangsposition am Stuhl: Als groBe Vierbeiner Dehnung der langen
rickwdrtigen Kette: von den Fingerspitzen bis an die Zehen, vom SteiBbein bis an den Scheitel. An diesen Endpunkten in die
gegensétzlichen Richtungen ausstrémenden und die dabei enstehende Ldnge geschmeidig wie eine Katze auskosten. B)
Uber unterschiedliche Vektoren, die nur wenige Zentimeter variieren, warden in einer kontinuierlichen, langsamen
FlieBbewegung die 'Crosslinks ‘und die wellenférmige Struktur der Faszienarchitektur angesprochen.

3. Dynamische Dehnungen

Hier fallt vor allem der Begriff ,dynamisch' im Zusammen-
hang mit der Absicht zum Dehnen auf: ein statisches Aus-
harren in einer Dehnpositionen wird bewusst vermieden. Im
Fascial Fitness werden zwei Arten von dynamischen Dehnun-
gen gelbt, schnelle und langsame. Die schnelle Variante ist
den meisten aus friiheren Zeit und vom Sport her gelaufig.
Uber diese schnellen, dynamischen Federungen werden zum
Beispiel auch heute wieder die Hiftstrecker von Hiirdenlau-
fern in den Monaten bis Tagen vor dem Wettkampf fit ge-
macht. Faszienfit wird die Dehnung durch das schnelle Hin-
einwippen in die gedehnten Gewebe. Diese federnden Deh-
nungen waren bislang als Gewebe schadigend verpont, fin-
den aber dank dem Verstandnis aktueller Forschungen zu
neuen Ehren. Wahrend solch dynamische Dehnungen unmit-
telbar vor einem Wettkampf kontraproduktiv sein kdnnen,
scheinen sie bei langfristig-regelmaBigem Einsatz die Archi-
tektur des Bindegewebes im Hinblick auf eine groBere Dehn-
barkeit optimal zu beeinflussen (Decoster et al. 2005). Wich-
tig dabei ist jedoch, dass die schnellen dynamischen Dehnun-
gen richtig ausgefiihrt werden. Muskeln und Gewebe sollten
aufgewdrmt, und die Bewegungen nicht schnell und ruckar-
tig, sondern und elastisch- schwingend sein. Noch besser
wirken schnelle, dynamische Dehnungen auf die Faszien ein,
wenn diese mit der zuvor beschriebenen vorbereitenden Ge-
genbewegung kombiniert werden. (Fuhashiro et al. 2006) So
wird beispielsweise bei dem Stretch der Hiftbeuge-Muskeln
das Bein zunachst kurz nach hinten in die Gegenrichtung
gefihrt, um es dann dynamisch nach vorne in die Lange zu
dehnen. Den ,benefit' der dynamischen Dehnung erklart
unser Kollegen Wilbour Kelsick, Arzt, Chiropraktiker und
Coach des Kanadischen Olympischen Teams aus Erfahrung:
,Diese Art des Stretchings, bei dem die elastischen Anteile
der Muskeln genutzt werden ist hocheffizient, da es eine be-
achtliche Zunahme von Kraft zur Folge hat, bei einer gleich-
zeitigem Abnahme des Stoffwechselbedarfs".

Im nachsten Schritt die Ausgangsposition in eine Verdrehung
nach rechts verlagern, wieder die Endglieder betonen, also
die Finger- und Zehenspitzen verlangern und in die Luft ab-
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heben, so als ob Sie die Krallen ausfahren wollten. Dem
intensiven Dehngefiihl in der gesamten rechten Seite in einer
weichen FlieBbewegung nachgehen und die entstehende
samtige Lange auskosten.

Bei den langsamen, dynamischen Dehnungen werden bevor-
zugt lange myofasziale Ketten genutzt (Myers 1997). An-
statt einzelne Muskelgruppen isoliert zu dehnen, suchen wir
nach Positionen, die mdglichst lange myofasziale Ketten
ansprechen. Innerhalb der lang-gedehnten Gelenkbereiche
werden zusatzlich multidirektionale Winkel-Variationen ange-
wendet, wie etwa seitliche, diagonale oder spiralférmige Ver-
drehungen. Auf diese Art werden unterschiedliche Bereiche,
lokale und globale Vernetzungen der Faszien-Membran
gleichzeitig stimuliert.

4. Fascial Refinement: Sinnesorgan Faszien

Ohne die Fahigkeit zur Kérperwahrnehmung, der meist un-
bewusst einlaufenden sensorischen Informationen Uber die
Welt und unsere kdrperliche Beziehung dazu, sind Menschen
bewegungsunfahige Pflegefdlle. Das fiihren uns Patienten
wie Ian Waterman deutlich vor Augen, de mit 19 Jahren an
einer seltenen viralen Infektion erkrankte. Bei dieser Krank-
heit blieben die Nerven intakt, die motorische Kommandos
an die Muskeln schicken, wahrend all' diejenigen Nerven, die
sensorische Informationen aus dem Koérper ans Gehirn Uber-
mitteln, zerstért wurden. Das heiBt Ian Waterman kann sich
bewegen, aber seinen Kérper nicht fihlen. Dieser Verlust der
Proprio (-Selbst) zeption (-Wahrnehmung) reduzierte diesen
Hinen von einem Mann von einem Tag auf den anderen zur
leblosen Stoffpuppe. Nur mit eiserner Willenskraft, detaillier-
ter Planung und ungeheurem Flei3, gelang es ihm unter der
pausenlosen Kontrolle der Augen, den flir Gesunde so selbst-
verstandlichen Koérperbewegungssinn bewusst zu ersetzen,
und schlieBlich auch wieder zu gehen. Geht in einem 6&ffent-
lichen Gebaude jedoch unerwartet das Licht aus, liegt er be-
wegungsunfahig am Boden und kommt aus eigener Anstren-
gung nicht mehr hoch. (Cole 1995) (Tipp: BBC Dokumenta-
tion the man who lost his body http://www.youtube.com/
watch?v=FKxyJfE831Q).
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Abb. 8. Trainingsbeispiel: Tintenfisch-Tentakel. A.) Myofasziales Training bin in die feinen Septen der Tiefenmuskulatur
hinein. Uber zahlreiche winzige Mikrokontraktionen werden die sensomotorischen Aspekte stimuliert und damit die Feinab-
stimmung und das Korperbewusstsein geschult. B.) Aus der Aktivitét der inneren Mikrobewegungen heraus findet das Bein
zu flieBender Stdrke, dhnlich wie der Tentakel eines Tintenfisches. Von den Zehen bis an den Rollhiigel in unterschiedliche
Raumrichtungen hinaus, organisiert und strafft sich das Netzwerk Bein von innen heraus neu.

Selbst wenn Ian Waterman seinen taglichen Marathon mitei-
nem klassisches Dehnprogramm zu erweitern und es fertig
brachte, statische oder aktive Positionen auszufiihren - so
ist er doch nicht in der Lage flieBend- geschmeidige Bewe-
gungen auszufiihren. Die grundlegende Voraussetzung fir
Bewegung an sich, aber auch fir anmutige Schénheit an
Bewegung, die wir in hochster Kunstfertigkeit bei einem
begnadeten Tanzer genieBen, ist ein intakter, feingestimmter
Korpersinn. Hier setzt das Training des ,Fascial refinement'
an - denn die propriozeptiven Rezeptoren befinden sich in
Hille und Fille in den weichen Geweben. Inzwischen gilt es
als erwiesen, dass die Faszien mit zahlreichen Sinnesre-
zeptoren und sensiblen Nerven bepackt sind und damit unser
groBtes Sinnesorgan bilden. Innovativ ist dabei die Erkennt-
nis, dass die klassischen Gelenkrezeptoren , die sich nahe
der Gelenkskapsel befinden, wesentlich weniger wichtig fir
den gesunden Korpersinn sind, als bislang angenommen.
Das liegt an deren Aufgabe, diese Rezeptoren springen in
extremen Gelenkspositionen an und nicht wahrend physio-
logischen Bewegungen. (Lu et al 1985)

Die freien Nervenendigungen hingegen, die sich in den ober-
flachlicheren Schichten sind daflir umso glinstiger platziert,
da hier selbst subtile Winkelveranderungen der Gelenke zu
relativ deutlichen Spannungsveranderungen der Faszien-
Membran fihren. AuBerdem deuten aktuelle Hinweise darauf
hin, dass Mutter Natur besonders die oberfldchigen Schich-
ten mit einer gréBeren Dichte an mechanorezeptiven Nerven-
endigungen ausgestattet hat, als in den tiefer liegenden Ge-
weben. (Stecco et al 2008). Die Mechanorezeptoren spre-
chen auf unterschiedliche mechanische Stimulation an, wie
Zug-, Dehn- und Vibrationsreize, laufen aber auch inner-
halb eines weiten Spektrums an Intensitdt zu Hochform auf.
Dabei ist es wichtig, die Filterfunktion der Formatio reticularis
im Blick zu haben, diese dampft erwiesenermaBlen den
Durchgang von Empfindungen, die mit vorhersehbarer Re-
gelmaBigkeit und gleich bleibenden Reizen einhergehen. Das
legt den Schluss nahe, dass ein wirkungsvolles propriozepti-
ves Training eines ist, das die Wahrnehmungskapazitat des
Bindegewebes férdert und fordert. Statt mechanischer Ein-
falt und einténigen Wiederholungen, sind dabei Erlebnisviel-
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falt gefragt. Das wird im Fascial Refinement Training Uber
abwechslungsreiche Stimulation erreicht. Ganz dhnlich wie es
die Anforderungen einer natirlichen Umwelt oder des
Dschungels bereit halten. Das wird erreicht tiber Wechsel in
Geschwindigkeit und Impact, da reichen die Bewegungsqua-
litaten, von dynamisch-sprunghaft- schnell bis hin zu lang-
sam- vibrierend- fein flieBend. Sinnvoll und sinnlich stimulie-
rend ist der Einsatz von Gewichten, dabei eignen sich je nach
gewiinschter Anforderung und den korperlicher Méglichkei-
ten des Ausfiihrenden, Hanteln unterschiedlicher Schwere
(Ressource Water rower) Gewichtsmanschetten, Cattle Balls
oder einfach und wirkungsvoll mit Wasser gefiillte Flaschen,
deren Impact sich bei kleinen Winkelveranderungen kontinu-
ierlich verandert. Auch das Spiel mit dem Trainingspartner
Schwerkraft in ungewohnlichen Positionen (vom Zwei- zum
Vierbeiner, Hangel-, Dehn- und Streckpositionen in 360 °
Raumrichtungen) bietet eine ideale Herausforderung fir
wahrnehmungshungrige Bindegewebsrezeptoren. Hier sind
der Kreativitat keine Grenzen gesetzt, eine Kletterstange,
ein Tdrrahmen, ein schwingendes Ballkissen, ein Stuhl, set-
zen zusatzlich Impulse , die die Propriozeptoren an das wa-
ckelige Gesdat des Regenwaldes ,erinnern’ und den ,Jungle-
Body’ wach rufen. Das fordert Muskeln und Bindewebe und
fordert den Bewegungssinn. Nach und nach entsteht der Cat
-Body, kraftvoll geschmeidig und bereit fir belastendeHer-
ausforderungen einerseits, anmutig, samtig, gelést und
voller sinnlicher Asthetik anderseits. Der moderne Begriff
daflr heiBt: somatische Resilienz.

Feintuning: Von Makro zu Mikro

Ein weiterer Aspekt des Fascial refinement liegt im Segen der
Verfeinerung, in der Mikrostruktur des Gewebes. Im Muskel
bilden die Faszien stlitzende Trennwdnde und sogenannte
Septen, die wie das Innenleben einer Orange aussehen: Un-
ter der Schale befindet sich in einer groBe Hille die ganze
Frucht, das entspricht im menschlichen Organismus dem
,Bodysuit' der Oberflachenfaszie. Wie die Orange sich dann
Uber das weilliche Fasergewebe in einzelne Schnitze unter-
teilt, und diese wiederum in immer kleinere Beutelchen, so
teilt sich Muskel in sogenannte Septen und innerhalb der
,Muskelschnitze' in immer feiner werdende Strukturen auf.
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Abb 9 Trainingsbeispiel: Lésende Techniken ( Fascial Release)

Bei diesem ,do it yourself’ Verfahren wird (iber eine feste Schaumstoffrolle das Bindegewebe lokal stimuliert. Dabei wird ein
dhnlich schmelzender Druck angewendet, wie bei einer myofaszialen Release Behandlung eines Manualtherapeuten. Hierbei
wird mit der Intensitdt des Druckes variiert; je nach Statur und individueller Gewebequalitdt kommen Roller unterschie-
dlicher Festigkeit zum Einsatz. Eine Intention ist hier, die Faszien wie einen Schwamm langsam auszupressen um dadurch
eine anschlieBende erneute Gewebehydration auszuldosen. Hierzu ist es empfehlenswert, mit zeitlupenartig langsamen Varia-
tionen der angewendeten Druckintensitdten und der spezifischen Schubvektoren zu spielen.

Bis in einzelne Muskelfasern, die jede fiir sich in einer hauch-
zarten bindegewebigen Hiille eingepackt ist. In der Orange
ist das Ganze bekanntermaBen geflllt mit Saft analog im
menschlichen Organismus ist das die Grundsubstanz oder
Matrix. Diesem sich verfeinernden Bauprinzip kommen wir
mit der Mikrobewegung auf die Spur. Die Mikrobewegung ist
ein von Emilie Conrad, der Begriinderin des Bewegungsan-
satzes Continuum Movement (Conrad 1997), inspiriertes
Konzept.

Mikrobewegungen sind aktive, lokale Bewegungskontraktio-
nen, die auch dort zum Einsatz kommen, wo die Hand des
Manualtherapeuten oder groBflachige Dehnungen nicht hin-
reichen. Sie kdnnen angewendet werden, um tief im Inneren
verklebte Verfilzungen der myofaszialen Strukturen zu l6sen
und an einzelnen Stellen ,vergessene’ Fasern des Netzwer-
kes zu tonisieren. Durch die Feinabstimmung der Mikrokon-
traktionen wird bewegungssinnlich bis ins Detail stimuliert
und zwar auch da, wo der Korper ,erblindet' ist, was in der
Regel mit einem Verlust an Bewegen und Erleben einher-
geht. Thomas Hannah pragte daflir den Begriff der senso-
motorische Amnesie (Hanna 1998). Bekanntes Terrain flr
Manual und Korpertherapeuten: Rickenschmerzen, psychi-
sche und physische Traumatas, Verwachsungen oder Nar-
ben.

Uber diese subtile Aktivitat, wird die interne Mikrozirkulation
angeregt und der Blut- und Lymphfluss stimuliert. Gesunde
Faszien sind feucht und schliipfrig, und im regen Austausch
mit dem ,inneren Ozean' der Grundsubstanz. Aus dieser flie-
Benden Dynamik heraus, kdnnen sie sich den unterschied-
lichsten Bewegungsanforderungen flexibel anpassen und
ungehindert tGber den Muskel gleiten.

In seinem Film ein ,Spaziergang unter der Haut’, lasst uns
der franzdsische Handchirurg Jean Guimberteau Uber video-
endoskopische Aufnahmen des Unterhautbindegewebes in
die Faszination Faszien eintauchen. Einige Strukturen sind
zart sind wie ein Spinnenetz, mit durchsichtig schimmernden
Féaden und wie mit glanzenden Tautropfen benetzt. Wenn
man mit dem Auge entlang dieser perlenartigen Strukturen
wandert, findet man Uberall einen dhnlich gegliederten Auf-
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bau: kleine Fibrillen gehen nahtlos aus groBen Fibrillen her-
vor. Ein unendliches Gewebekontinuum, das von einer ele-
mentaren Flissigkeit durchtréankt wird - der Grundsubstanz
oder Matrix. Einer zdhflissigen Substanz, die der Konsistenz
vom rohen EiweiB3 dhnlich ist. Vergleichbar mit dem Leben,
das im Urozean begann, gehen auch aus der Ur-Substanz
Matrix alle Bindegewebeformen hervor. Dabei missten wir
richtigerweise von Grundsubstanzen sprechen, denn auch die
Matrix andert je nach Ort und Aufgabe ihre innere Chemie
und damit ihre Zusammensetzung. Im gesunden Gewebe ist
die Beschaffenheit der Matrix standig in Verdnderung und
standig in Bewegung, sie ist im unmittelbaren Austausch mit
jeder Korperzelle. Gerdt der innere Ozean aus dem Gleichge-
wicht, etwa durch Fehlerndhrung, Traumata, Entziindungen,
Erschopfung oder Stress, dann ist der Stoffwechsel im Kern
getroffen. Ist der Kdrper dagegen gesund, dann unterliegt er
den Gezeiten und Gesetzen von Wasser, und ist im Fluss.

“Do-it-yourself” - Release Technik

Myofasziale Release, also I6senden Techniken, die das mus-
kuldre Bindegewebe behandeln, sind aus der Manualtherapie
und dem vielleicht bekanntesten Vertreter dieser Zunft, dem
,Rolfing* bekannt. Dabei wendet der Manualtherapeut teils
tiefen, schmelzenden Druck Uber Hande, Knochel und Ellen-
bogen an, um Verklebungen, Adhasionen und Zige zu lésen,
so dass die Durchfeuchtung der Gewebe wieder angeregt
wird und die Flissigkeiten in zu festgezurrte Fasern wieder
einstrémen kdnnen.

Bei den Release Techniken im Fascial Fitness wird der Klient
selbst aktiv und ,tools', also Hilfsmittel wie ein Tennisball
oder eine Schaumstoffrolle ibernehmen den Druck der Hand
oder des Ellenbogens. Die Erfolge kénne bei richtiger An-
wendung &hnlich wohltuend sein, wie bei manueller Behand-
lung ( Chaudry et al. 2008)

Hierbei wird auch mit der Intensitat des Druckes variiert - je
nach Statur, Mann oder Frau, je nach Struktur kommen Balle
und Roller unterschiedlicher GréBe und Festigkeit zum Ein-
satz. Die Position wird dadurch bestimmt welche Faszie spe-
ziell stimuliert werden soll. Schén dabei ist, dass mit etwas
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Abb. 10: Kollagen-Erneuerung nach sportlicher Belastung.

Die obere Kurve zeigt die verstédrkte Kollagen-Synthese nach sportli-
cher Belastung an. Die stimulierten Fibroblasten im Bindegewebe
erhohen jedoch auch ihre Kollagen-Abbau Aktivitdt (untere Kurve).
Wéhrend der ersten 1-2 Tage lberwiegt interessanterweise der Ab-
bau, wéhrend die Situation anschlieBend umgekehrt ist und die Syn-
these-Tétigkeit dann (berwiegt. Das hier vorgestellte Faszientraining
sollte daher idealerweise 1 bis 2 mal pro Woche praktiziert werden,
um eine optimale Kréftigung der Sehnen zu bewirken. Wie neuere
Untersuchungen von Kjaer et al. (2009) zeigen, geht die erhéhte
Belastbarkeit der Sehnen nicht mit einem vergréBerten Durchmesser
der Sehnen einher; vielmehr ist diese vermutlich durch verdnderte
Querverbindungen (sog. Cross Links) zwischen den Kollagenfasern
bewirkt.

Experimentierfreude nicht nur die festen Faszien wie die
Lumbodorsalfaszie, die Oberschenkel Faszie oder die des
FuBes, sondern auch viele weitere, im ,Do it yourself* - Ver-
fahren' erreicht werden kdénnen. Wichtig bei der Durchfiih-
rung ist einmal das langsame, graduelle Hineinschmelzen
innerhalb einer Position und das kontinuierliche Weiterbewe-
gen entlang dem Verlauf der zu ,behandelnden' Faszie, in
kleinen wechselnden Winkeln.

Schon nach kurzer Zeit wird der wohltuende Release splirbar
— bei der ersten ,roll yourself'- Runde, melden sich meist
deutlich schmerzhafte Stellen, die nach einer weiteren lang-
samen (!) Wiederholung spurbar geschmeidiger und durch-
lassiger werden. Als Richtlinie gilt: ,Wohl-Weh' ist in Ord-
nung, verkrampfendes ,Autsch' eindeutig Zuviel. Dann bitte
mit weniger Druck, dafir mit umso mehr Schmelzen an die
Faszie rangehen. Bei einer guten Intensitat stellt sch eventu-
ell der ,Chilli Effekt’ ein, das kann bei Bedarf sogar so weit
gehen, dass die Augen bisschen feucht werden und alles
weit und belebt wird.

In den Fascial Refinement Ubungen und den langsamen dy-
namischen Dehnungen, wird das Wissen um die flieBenden
Dynamik der weichen Gewebe und dem lebensdienlichen
Flow der Flussigkeiten sinnvoll und sinnlich genutzt. Bekannt
ist inzwischen, dass unter dem Druck einer Dehnung zum
Beispiel, das Wasser aus den beanspruchten Geweben wie
aus einem voll gesogenen Schwamm, ausgepresst wird.
(Schleip & Klinger 2007) In einer darauf folgenden ein Ent-
spannungsphase, stromt die Flissigkeit wieder ein und der
,Schwamm’ saugt sich wieder voll. Dieses Gewebewasser
stammt aus den umliegenden Geweben, sowie aus dem lym-
phatischen und dem vaskuldren GefaBnetz. In chronisch
Uberstrapazierten Geweben, aber auch in bewegungsver-
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armten oder koérperblinden Bereichen, kann es zu einem
Mangel an Hydration der kollagenen Gewebe kommen. Ziel
der Refinement Ubungen ist es also, den Gesunderhaltenden
Flow der Flissigkeiten anzuregen und das bis in die filigranen
Spinnennetze und innersten Fibrillen des Kollagennetzes
hinein. Die bevorzugten Bewegungsqualitdten orientieren
sich an den Urbewegungen des Wassers, diese sind kurvend,
rotierend, spiralig und undulierend.

Die flieBende Dynamik von Faszien

In modernen, Gelenke schonenden Lauftrainings wird neuer-
dings empfohlen, in regelméBigen Abstanden kurze ein- bis
dreiminiitige Gehpausen einzulegen. (Galloway 2002) Je
nach Trainingszustand liegt das ,timing' bei Anfangern bei
allen 10 Minuten, erfahrene Laufer sollten nach etwa 30 - 40
Minuten eine Gehpause einlegen. Ein individuelles Indiz fir
eine Rehydrationspause ist immer dann gegeben, wenn der
Lauf nicht mehr federnd, elastisch und lautlos & la Ninja
Krieger ist. Der bekannte Grund: unter Belastung werden die
Fllssigkeiten aus den Faszien ausgepresst, dadurch verlieren
sie ihre elastische Federkraft. Die Gehpause dient der Re-
hydration, und dem Prozess, bei dem dem die Gewebe sich
wieder mit ndhrender Matrix vollsaugen. Eine interessante
Beobachtung dabei ist, dass die Faszie nach dem ,refill' gleit-
fahig, aber auch etwas fester ist als zuvor und dadurch be-
lastbarer wird. War die Pause lang genug, dann stellt sich im
weiteren Lauf, der von Leichtigkeit gekennzeichnete Kangu-
ru Rickfederschwung wieder ein.

Das Prinzip des zyklische Training, das zwischen Anforderung
und gezielten Ruhepausen, h nun herwechselt, vergleichbar
mit den Gezeiten von Ebbe und Flut, empfehlen wir fir alle
Aspekte unseres Faszientrainings. Ein positiver Nebeneffekt
ist die Steigerung der Eigenwahrnehmung des Ausfiihren-
den. Die Dynamik der Faszien ermaoglicht es, ein Kérperwis-
sen zu entwickeln, fir die Phasen an Belastung und ein
somatisches Verstandnis fir nahrende Ruhepausen. Das ist
auf mehreren Ebenen bedeutsam, einmal wird die Verlet-
zungsgefahr durch Uberlastung gemindert, aber auch auf
mentaler Ebene wir das Bewusstsein fiir die Balance zwi-
schen Herausforderung und Entlastung neu gebahnt und mit
einem deutlichen und nachhaltigen Zuwachs an Kraft und
Elastizitat belohnt.

Faszientraining: Das Training der Nachhaltigkeit

Eine abschlieBende Empfehlung fir den nachhaltigen Trai-
ningserfolg beim Aufbau des hochelastischen Faszienkdérpers:
Weniger ist mehr! Im Gegensatz zum Muskeltraining, bei
dem anfangs schnelle Zuwachse zu verbuchen sind und sich
dann ein Plateau einstellt, bei dem nur noch wenig geschieht,
verandern sich Faszien langsamer und dauerhafter. Es ge-
nligt mit wesentlich geringeren Belastungskraften arbeiten,
daflr zahlt sich geduldige RegelmaBigkeit aus. Hier sind die
monatlichen Steigerungen eher gering, doch diese Steigerun-
gen summieren sich sogar im Laufe von Jahren und garan-
tieren nachhaltige Verbesserung der Elastizitat und Spann-
kraft innerhalb des globalen Fasziennetzwerks. (Abb 10, Kja-
er et al 2009)

Hier hilft dem ungeduldigen von Effizienz und schnellen Erfol-
gen getriebenen Westler ein bisschen 6&stliche Philosophie:
Biegsam zu werden wie ein Bambus, erfordert die Hingabe
und regelmaBige Pflege eines Bambus-Gartners. Dieser giel3t
seinen Samen viele Wochen ohne sichtbaren Erfolg. Erst
nach wochenlanger, geduldiger Pflege treibt der erste sicht-
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bare Bambusspross aus dem Erdreich nach oben. Doch dann
wachst dieser binnen kurzer Zeit rasant in die Hohe und
Ubertrifft alle anderen Gewachse an GroBe und Flexibilitat
und Sturmfestigkeit. Die Maxime in der Kultivation der Bin-
degewebe lautet: ein regelmaBiges Pflegen, nur wenige Mi-
nuten und wenige Male pro Woche reichen aus, um im Zeit-
fenster des Aufbaus von Kollagen, was von sechs Monaten
bis zu zwei Jahren reicht, den Faszienkdrper zu einem ge-
schmeidig kraftvollen Ganzkérpernetzwerk zu erneuern.

Fur alle, die Yoga oder asiatische Kampfkunst praktizieren ist
die Bambus-Philosophie nicht neu.

Eine Person jedoch , die mit dieser Art an Korpertraining
Neuland betritt, kann eine solche Analogie ein neue Sichtwei-
se Offnen und den Weg in die faszinierende Welt des Binde-
gewebes und seiner gesundheitsférdernden Bedeutung eb-
nen. Als zusatzliches Plus zu den bislang bekannten Trai-
ningsansatzen, die den Muskelaufbau, die Steigerung der
Herz und Kreislaufs und die Bewegungskoordination im
Blick. Idealerweise birgt das Neuland Fascial Fitness auch
einen Mehrwert in Bezug auf den Zuwachs an Koérperwahr-
nehmung und einer dauerhaften Entwicklung in die somati-
sche Resilienz des eigenen Korpers bis ins hohe Alter, also
ein Leben lang.

Anregungen fiir ein sinnvolles Faszientraining

e Trainieren Sie Ihre Faszien zwei bis drei Mal pro Woche
mit einer kleinen Auswahl aus den unterschiedlichen Prin-
zZipien.

e Am besten warmen Sie Muskeln und Gewebe vorher kurz
auf, vielleicht mit einem kleiner fetziger Tanzeinlage. um
Zerrungen und Verletzungen zu vermeiden.

e Fir die einzelnen Ubungen geniigen wenige Minuten,
wechseln Sie hierbei in der Wahl der Ubungen nach eige-
nem Gutdiinken ab. Oder aber, falls Sie sowieso schon
ofters sportlich tatig sind, integrieren Sie einige dieser
Ubungen in Ihren wéchentlichen Trainingsablauf.

e Seien Sie geduldig, tUben Sie dstliche Hingabe und ver-
trauen Sie auf die Magie der kleinen Schritte. Bereits
nach wenigen Monaten werden Sie die Zunahme eines
geschmeidig kraftigen Bindegewebes in Ihrem Korper
spuren. Und nach ein bis zwei Jahren hat sich so ihr ge-
samter Faszienkdrper erneuert und verjingt.

e Wahrnehmen ist alles. Fragen Sie sich bei der Durchfih-
rung der Ubungen immer wieder, wie kénnte dieser Be-
wegungsablauf noch geschmeidiger oder genussvoller
sein. Vermeiden Sie mechanische Ablaufe oder solche bei
denen Sie nicht aufmerksam dabei sind - wie Fernsehen
oder Zeitung lesen wahrend dem Training, einmal als
Verletzungsprophlaxe, aber auch als Schulung Ihres
sechsten (Koérper)Sinnes. Bedenken Sie: Bewegen ist gut
- spuren und Bewegen weitaus besser!

Terra Rosa e-magazine, Issue no. 7

Referenzen

Chaudhry H, Schleip R, Ji Z, Bukiet B, Maney M, Findley T
(2008). Three-dimensional mathematical model for defor-
mation of human fasciae in manual therapy. J Am Osteopath
Assoc 108(8): 379-90.

Cole J (1995) Pride and a Daily Marathon. MIT Press, London.

Conrad E (2007) Life on Land. North Atlantic Books, Berke-
ley.

Counsel P, Breidahl W (2010) Muscle injuries of the lower leg.
Semin Musculoskelet Radiol14(2): 162-75.

Decoster LC, Cleland J, Altieri C, Russell P (2005) The effects
of hamstring stretching on range of motion: a systematic liter-
ature review. J Orthop Sports Phys Ther 35(6): 377-87.

EI-Labban NG, Hopper C, Barber P (1993) Ultrastructural
finding of vascular degeneration in myositis ossificans circum-
scripta (fibrodysplasia ossificans). J Oral Pathol Med 22 (9):
428-431

Fukunaga T, Kawakami Y, Kubo K, Kanehisa H (2002) Muscle
and tendon interaction during human movements. Exerc
Sport Sci Rev 30(3): 106-10

Fukashiro S, Hay DC, Nagano A (2006) Biomechanical behav-
ior of muscle-tendon complex during dynamic human move-
ments. J Appl Biomech 22(2): 131-47.

Galloway J (2002) Galloway’s Book on Running. Shelter Pub-
lications, Bolinas, CA, USA.

Hanna T (1998) Somatics: Reawakening the Mind's Control of
Movement, Flexibility, and Health. Da Capo Press, Cambridge
MA, USA.

Huijing PA (1999) Muscle as a collagen fiber reinforced com-
posite: a review of force transmission in muscle and whole
limb. J Biomech 32(4): 329-45.

Jami A (1992) Golgi tendon organs in mammalian skeletal
muscles: functional properties and central actions. Physiol
Rev 72(3): 623-666.

Jarvinen TA, Jozsa L, Kannus P, Jarvinen TL, Jarvinen M
(2002) Organization and distribution of intramuscular con-
nective tissue in normal and immobilized skeletal muscles. An
immunohistochemical, polarization and scanning electron
microscopic study. J Muscle Res Cell Motil 23(3): 245-54.

Kawakami Y, Muraoka T, Ito S, Kanehisa H, Fukunaga T
(2002) In vivo muscle fibre behaviour during countermove-
ment exercise in humans reveals a significant role for tendon
elasticity. J Physiol 540 (2): 635—646.

Kjaer M, Langberg H, Heinemeier K, Bayer ML, Hansen M,
Holm L, Doessing S, Kongsgaard M, Krogsgaard MR, Magnus-
son SP (2009). From mechanical loading to collagen synthe-
sis, structural changes and function in human tendon. Scand J
Med Sci Sports 19(4): 500-510.

Kram R, Dawson TJ (1998) Energetics and biomechanics of
locomotion by red kangaroos (Macropus rufus). Comp Bio-
chem Physiol B 120(1): 41-9. http://stripe.colorado.edu/
~kram/kangaroo.pdf

Kubo K, Kanehisa H, Miyatani M, Tachi M, Fukunaga T
(2003). Effect of low-load resistance training on the tendon
properties in middle-aged and elderly women. Acta Physiol
Scand 178(1): 25-32.

LuY, Chen C, Kallakuri S, Patwardhan A, Cavanaugh JM
(2005) Neural response of cervical facet joint capsule to
stretch: a study of whiplash pain mechanism. Stapp Car Crash

J 49: 49-65.
10


http://stripe.colorado.edu/~kram/kangaroo.pdf
http://stripe.colorado.edu/~kram/kangaroo.pdf

Mackey AL, Heinemeier KM, Koskinen SO, Kjaer M (2008)
Dynamic adaptation of tendon and muscle connective tissue to
mechanical loading. Connect Tissue Res 49(3): 165-168.

Magnusson SP, Langberg H, Kjaer M (2010) The pathogenesis
of tendinopathy: balancing the response to loading. Nat Rev
Rheumatol 6(5): 262-268.

Myers TW (1997) The ‘anatomy trains’. J Bodyw Mov Ther 1
(2): 91-101.

Reeves ND, Narici MV, Maganaris CN (2006) Myotendinous
plasticity to ageing and resistance exercise in humans. Exp
Physiol 91(3): 483-498.

Renstrom P, Johnson RJ (1985) Overuse injuries in sports. A
review. Sports Med 2(5): 316-333.

Sawicki GS, Lewis CL, Ferris DP (2009) It pays to have a
spring in your step. Exerc Sport Sci Rev 37(3): 130-138.

Schleip R, Klingler W (2007) Fascial strain hardening corre-
lates with matrix hydration changes. In: Findley TW, Schleip
R (eds.) Fascia Research — Basic science and implications to
conventional and complementary health care. Elsevier GmbH,
Munich, p.51.

Staubesand J, Baumbach KUK, Li Y (1997) La structure find
de aponévrose jambiére. Phlebol 50: 105-113.

Stecco C, Porzionato A, Lancerotto L, Stecco A, Macchi V, Day
JA, De Caro R 2008. Histological study of the deep fasciae of
the limbs. J Bodyw Mov Ther 12(3): 225-230.

Wood TO, Cooke PH, Goodship AE (1988) The effect of exer-
cise and anabolic steroids on the mechanical properties and
crimp morphology of the rat tendon. Am J Sports Med 16 (2)
153-158.

Die urspriingliche englische Fassung dieses Artikels erschien
in terra rosa e-magazine 7 /2011, wwuw.terrarosa.com.au
Dieses basierte auf einem Buchkapitel in: Schleip et al,
Fascia: The Tensional Network of the Human Body. Elsevier
Science, 2012

Terra Rosa e-magazine, Issue no. 7

Die Autoren

Divo Miiller ist seit 1992 eine der ersten
internationalen Lehrer der Continuum
W Movement Methode. Sie ist ausgebildet in
 Somatic Experiencing und ist Autor von
Blichern, Fachartikeln und DVDs, die alle
den von ihr entwickelten Bewegungsansatz
flir Frauen lehren, der auf der Continuum
Methode basiert Divo unterrichtet diesen Ansatz in ganz
Europa sowie Brasilien und Neuseeland. Sie unterrichtet ein
zwejjahriges professionelles Bewegungstraining. In ihrem
Studio Bodybliss in Mdinchen bietet sie ein einzigartiges
Bewegungsprogramm an. www.bodybliss.de

Dr. biol.hum. Robert Schleip ist Direktor
des Fascia Research Project der Universi-
tdt Ulm. Seit 1987 praktiziert er als Rolf-
ing und Feldenkrais Therapeut manuelle
Therapie. Als Diplompsychologe promov-
ferte er 2006 in Humanbiologie (ber die
aktive Kontraktilitdt der Faszien und wurde fir die dadurch
gewonnenen neuen Erkenntnisse mit dem Viadimir Janda
Preis fiir Muskuloskeletale Medizin ausgezeichnet. Er ist For-
schungsdirektor der European Rolfing Association und war Co
-Initiatior des ersten Fascia Research Congress an der Har-
vard Medical School in Boston, USA in 200/.
www.somatics.de www.fasciaresearch.de

11


http://www.bodybliss.de
http://www.somatics.de/

