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Faszien — das unerforschte Bindegewebe
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DEFINITION

Unter Faszien (lat. fascia = Binde, Band, Bandage) versteht man jenen Teil des Bindegewebes, der die
einzelnen Muskeln und Bander umhillt und ihnen dadurch Form gibt. Bei Faszien handelt es sich um
faseriges, netzartiges, reiRfestes und vor allem auch elastisches Bindegewebe. Es besteht im Wesentlichen
aus Kollagen- und wenigen Elastinfasern — zwei Stiitz- und Strukturproteine des menschlichen Kérpers —,
welche in eine Grundsubstanz aus Wasser und Zucker-Eiwei3-Verbindungen eingebettet sind. Fasern sowie
die meisten Bestandteile der Grundsubstanz werden von den Bindegewebszellen, Fibroblasten, hergestellt
und aufrechterhalten.

Die kollagenen und faserigen Bindegewebe unterscheiden sich in Dichte und Ausrichtung der
Kollagenfasern. Abhdngig von der 6rtlichen Vorgeschichte der Spannungskrafte haben Faszien eine
unidirektionale, netzartige oder multidirektionale Struktur. Oberflachliche Faszien zeichnen sich durch eine
geringe Dichte und eine Gberwiegend unregelmalige Faserausrichtung aus. Dagegen verlaufen die Fasern
in den dichteren Sehnen oder Bandern meist unidirektional. Intramuskuldre und viszerale Faszien weisen
unterschiedliche Grade an Ausrichtung und Dichte auf.

Ob Riicken, Beine oder Po — Faszien befinden sich quasi Gberall im Kérper und umgeben einzelne
Muskelfasern, Muskelstrange, Muskelgruppen und Organe sowie Sehnen, Gelenke und Knochen und tragen
maRgeblich dazu bei, den Kérper unter Spannung zu halten. Faszien dienen im Rahmen eines korperweiten
Spannungsnetzwerks zur Kraftlibertragung. Gleichzeitig verbindet die Gewebsschicht die Bestandteile des
Korpers miteinander. Diese Bindegewebe haben im Korper keinen Anfang und kein Ende und sind als ein
Geflecht von sich lGberlagernden, nahtlos ineinander Gibergehenden, derben Hauten zu verstehen. Faszien
kénnen im Korper hauchdiinn oder mehrere Millimeter stark sein. Insgesamt machen die Faszien einige
Kilogramm des gesamten Korpergewichts aus und nehmen ca. ein Fiinftel unseres Kérpervolumens ein.
Unter der Haut tragen wir ein straffes Korsett aus Bindegewebe, das bis in die Zehen und Fingerspitzen
reicht und uns zusammenhalt. Erst in jingerer Zeit werden sie von der Wissenschaft als ein eigenstandiges
Organsystem angesehen. Fortschritte in der Ultraschalltechnologie und in der Histologie verbesserten die
Forschungslage in den letzten Jahren und fiihrten zu einem deutlichen Anstieg faszienbezogener Studien.
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FUNKTION DER FASZIEN

Allgemein haben Faszien im Korper die Aufgabe, verschiedene Bereiche zu umschlieBen und ihnen
dadurch Form und Stabilitdt zu geben. Zwischen den Faszien wird auch die Lymphe abgeleitet, eine
Flissigkeit, die sowohl Abbauprodukte aus unseren Zellen als auch wichtige Aufbaustoffe zu den Zellen
transportiert. Jede Muskelbewegung unterstiitzt den Transport der Lymphe.

Muskelfaszien — also die Faszien, die Muskeln umgeben — haben darliber hinaus noch weitere Aufgaben,
zum Beispiel:

e einzelne Muskeln von ihren ,,Nachbarn” zu trennen
e die Reibung der Muskeln untereinander zu verhindern
e Krafte von einem Muskel auf den anderen zu tbertragen

Zudem geht die Wissenschaft inzwischen davon aus, dass auch die Faszien selbst sich zusammenziehen
(kontrahieren) kdnnen. So sollen sie beispielsweise Muskeln bei federnden Bewegungen und Spriingen
unterstitzen.

Wichtige Funktionen der Faszien sind demnach auf die Beweglichkeit des Kérpers und eine leichtere Arbeit
der Muskeln ausgerichtet. Laufen diese Vorgange nicht mehr reibungslos ab, kann das an verklebten
Faszien liegen. Darin soll eine haufige Ursache von Rickenschmerzen und anderen Beschwerden liegen.

Faszien sind zahlreich mit sympathischen Nervenendigungen (sensorischen Rezeptoren) durchsetzt, die
Schmerz (Nozizeptoren), Bewegungsdnderungen (Propriozeptoren), Anderungen von Druck und
Schwingungen (Mechanorezeptoren), Anderungen des chemischen Milieus (Chemorezeptoren) sowie
Temperaturschwankungen (Thermorezeptoren) signalisieren. Uber diese Nervenendigungen wirken die
Faszien auf unser vegetatives Nervensystem. Sie bilden den ,, AuRenposten” unseres autonomen
Nervensystems. Aus Sicht des Embodiment ist das Bindegewebe malgeblich fiir den Kérpersinn bzw. die
Innenwahrnehmung. Muskelfaszien und Sehnen enthalten wesentlich mehr Messfiihler, die das Gehirn mit
Daten versorgen, als Nervenfasern, die umgekehrt Befehle aus dem Kopf an die Muskeln weiterleiten. Die
Uberwachung des Kérpers scheint also aufwendiger zu sein als seine Steuerung.

Die Faszienspannung wird vom autonomen Nervensystem beeinflusst. Eine innere Gelassenheit senkt
unsere Korperspannung. Stress dagegen kann die Grundspannung unserer Faszien steigern.

Zusammenfassend lasst sich festhalten: Die Faszien stlitzen den Korper, schiitzen Organe, leiten die Kraft
der Muskeln auf die Knochen, speichern Fett und Nahrstoffe, dienen der Immunabwehr und sind
verantwortlich dafiir, dass wir unsere Arme, Beine und Hande koordiniert und zielgenau zu bewegen
vermogen.

FASZIEN UND SCHMERZEN

Faszien durchziehen den gesamten Korper und sorgen beispielsweise dafiir, dass sich benachbarte Muskeln
nicht gegenseitig in die Quere kommen. Aber auch Gelenk- und Organkapseln werden zu den Faszien
gerechnet.

Faszien kénnen bei mangelnder Belastung oder dauerhaft falscher Kérperhaltung nach und nach ihre
Elastizitat verlieren. Muskulare Verspannungen etc. nehmen haufig ihren Ursprung in spréden, steifen oder
gar beschadigten Faszien. Beim typischen Muskelkater schmerzen auch nicht unbedingt die Muskeln,
sondern es sind die hochempfindlichen Messfiihler im Bindegewebe, die eine Uberbeanspruchung nach
dem Training melden.
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Idealerweise erscheinen die einzelnen Fasern der Faszien als wellenférmig angeordnete Gitter, wenn sie
mithilfe von medizinischen Gerdten betrachtet werden. Diese Anordnung ermdglicht die Stabilitat und
Elastizitat dieser Gewebeschicht, das heilt, die Faszien sind dadurch dehnbar und reif¥fest.

Risse und Wunden in der Riickenfaszie

Bei Riickenschmerzen spielen moglicherweise kleine Wunden oder Risse in den Faszien eine Rolle. Sie
entstehen etwa durch Bewegungsmangel, falsche und einseitige Belastung, Verletzung, fortgeschrittenes
Alter oder Stress. In solchen Fallen konnen sich die Faszien verdrehen, verharten oder verfilzen — die Rede
ist dann gemeinhin oft von verklebten Faszien. Vom Aussehen her erinnern sie dann an verfilzte Wolle.

Solche Mikro-Verletzungen kénnten in den Faszien zu Entziindungen flihren, und zu falschen Signalen, die
aus den Faszien an die Muskeln gehen. Die darauffolgenden Muskelstorungen fiihren zu weiteren
Verkrampfungen, und beides zusammen maoglicherweise zum chronischen Riickenschmerz. Mit einem
neuen Ultraschallgerat kann gezeigt werden, wie sich Faszien bei Training oder unter manueller
Behandlung verdandern.

Der genaue Zusammenhang ist noch nicht geklart. Moglicherweise flihlen Menschen mit verklebten
Faszien Schmerzen, da die zahlreichen Schmerzrezeptoren die Veranderung im Gewebe wahrnehmen und
als Signale ans Gehirn ibermitteln. Ebenso denkbar ist, dass kleinste Verletzungen an den verharteten
Faszien entstehen, die sich dann wiederum entziinden und so zu Schmerzen fihren kénnen. Die
Beschwerden liegen jedoch vielleicht auch daran, dass die Faszien an den Muskeln kleben und so das
reibungslose Gleiten oder das Zusammenspiel von Muskel und Faszie allgemein gestort ist.

TRAINING FUR DIE FASZIEN MIT YOGA

Die bekannten Yoga-Ubungen helfen sowohl beim Stressabbau, als auch dabei, den allgemeinen Fitness-
Zustand des Kérpers zu erhalten. Faszien-Yoga stellt eine Auswahl bzw. Abfolge von Yoga-Ubungen bereit,
mit denen sich gezielt die Faszien trainieren lassen.

Geschmeidige und gut durchtrainierte Faszien tragen dazu bei, muskuldre Probleme aller Art zu verhindern.
Sie machen uns nicht nur leistungsfahiger, sondern insbesondere auch geschmeidiger und dadurch
gelenkiger. So ist es auch wenig liberraschend, dass Kérpertibungen, die generell die Geschmeidigkeit und
Gelenkigkeit erhdhen, auch den Faszien zugutekommen. Und genau das ist bei diversen Yoga-Ubungen
bzw. -Stellungen, den so genannten Asanas, der Fall. Sie animieren die Ubenden, bei jeder Bewegung tief in
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sich hineinzuhorchen, die Botschaften der Sensoren bewusst wahrzunehmen und so ein besseres Gesptir
fir die eigene Korperhaltung, Flexibilitdt und Schmerzzonen zu entwickeln.

Beim Faszien-Yoga kommt es darauf an, den gesamten Kérper in Bewegung zu halten. Ziel ist es dabei,
ganze Faszien-Bahnen anzusprechen. Dazu gehéren Dehnen, Federn und Schwingen. Idealerweise ist beim
Faszien-Yoga der gesamte Korper in Bewegung - und die Bewegungen gehen flielend ineinander Gber.
Gleichzeitig kommt es aber auch darauf an, Dehnpositionen immer wieder auch moglichst lange zu halten.
Denn der Dehnungsreiz sorgt dafiir, dass sich die Bindegewebszellen erneuern und so geschmeidiger
werden.

Je nach Kérperbau und Fitness-Zustand kénnen sich Lage sowie Trainings- bzw. Dehnungsbedarf der
Faszien unterscheiden. Daher variieren wir beim Faszien-Yoga die Stellungen immer wieder. Durch
Variation des Bewegungsablaufs flihlen wir in den Kérper hinein — und spliren heraus, wo es “hakt" und
welche Bewegungen gut tun. Sorgt beispielsweise in einer konkreten Position eine ganz bestimmte
Dehnung fiir ein Zwicken in einem Muskelabschnitt, lohnt es sich, hier die "Behandlung" zu intensivieren.

DAUER DER DEHNUBUNGEN

Faszien-Yoga zeichnet sich durch ein ldngeres Verweilen in den Ubungen und damit ein intensives Dehnen
des Bindegewebes und der Muskulatur aus. In den ersten 30 Sekunden gewdhnt sich das bearbeitete
Gewebe an die Ubung. Danach setzt der Dehnungserfolg stetig ein, evtl. anfangliche Schmerzen nehmen
ab. Ein Optimum an Ubungserfolg wird i.d.R. nach ca. 2 —2,5 Min. (120 — 150 Sek.) erreicht.

Dehnung: wie lange?

Ubungserfolg
A
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DAS MUSST DU BEIM TRAINING MIT DER MASSAGEROLLE BEACHTEN

Der wohltuende Druckschmerz bei der Therapie mit den (harten) Rollen ist véllig in Ordnung und dhnlich
dem Druck- oder Dehnschmerz einer intensiven Massage oder beim Stretchen. Je 6fter du trainierst, desto
elastischer werden deine Faszien: die Druckempfindlichkeit nimmt dann automatisch ab.

Achte auf die Signale deines Koérpers: provoziere keine scharfen, heftigen Schmerzen und vermeide
bestehende Verletzungen oder einzelne , Triggerpunkte”, an denen sich z.B. Knoten gebildet haben, zu
bearbeiten.

Das gesunde AugenmaR hilft: versuche nicht, etwas zu erzwingen. Ubertreib es nicht weder bei Druck und
Intensitat, noch bei der Anzahl der Wiederholungen und der Dauer der Ubung.

Achte darauf, langsam und kontrolliert zu rollen und atme beim Training ruhig.

Fiir Anfanger empfehlen wir: mit geringen Intensitit und einfachen Ubungen, etwa fiir die Beine, starten.
Beispielsweise kannst du 2-3 x wochentlich 5-10 Minuten massieren und dich nach und nach auf jeweils 15-
20 Minuten steigern.

Achte auf deine Kérperspannung und massiere nicht (iber Gelenke.

SO WIRKEN UBUNGEN MIT FASZIENROLLEN

Durch die Benutzung der Faszienrolle wird unelastisches, verklebtes Gewebe kraftig zusammengedriickt
und wieder ausgerollt (wie beim Kuchenbacken). Die Ubungen mit der Rolle kénnen anfangs etwas
schmerzhaft sein, denn verhartete Faszien reagieren empfindlich auf Druck. Da hilft nur dran bleiben: mit
jeder Anwendung wird es besser!

Die mechanische Aktivierung des Gewebes mit der Faszienrolle 16st im Korper Impulse aus: Das verbessert
die Nahrstoffversorgung und den Stoffwechsel. So kann der Kérper das Bindegewebe nach und nach
umbauen. Du verschaffst dir mit einer Faszienrolle also Linderung, indem verspannte oder verkiirzte
Faszien gelockert und nach und nach elastischer werden. Das gilt besonders, wenn du ,, Triggerpunkte”
erwischst: hartnackige, punktférmige Verklebungen, von denen Schmerzen ausstrahlen. Gleichzeitig beugst
du mit einem regenerativen Faszientraining Sportverletzungen vor.

Faszienrollen sind Produkte fiir Hobby- und Leistungssportler aller Disziplinen: FuRballnationalspieler
nutzen die Massagerolle genauso, wie Laufer, Radfahrer, Kletterer und Tennisspieler, die bestimmte
Muskeln stark beanspruchen. Foamroller wurden extra entwickelt, um das Muskeltraining zu ergdanzen oder
die Regeneration zu unterstiitzen. Menschen, die keinen Sport treiben, sollten dementsprechend sanft mit
Faszienrollen tben.
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ZUSAMMENFASSUNG

Faszien-Yoga (mit und ohne Softrollen)

e  kurbelt den Flissigkeitsaustausch und Stoffwechsel in den Faszien an,
e |6st schmerzende, verklebte Faszien und Verspannungen,

erhoht die Durchblutung,

unterstitzt die Muskel-Regeneration,

steigert Elastizitdt und Leistungsvermogen der Muskeln,

verbessert Fitness und Wohlbefinden,

e  beugt Haltungsschdaden vor und reguliert Fehlbelastungen,

e hilft dabei, Uberlastungsschiden beim Sport zu vermeiden,

Korperliche Ebne
e o o

e lehrt Geduld und Ausdauer,
e verfeinert die Selbstwahrnehmung,

(]
§ e starkt das Selbstvertrauen,
o | e fiuhrtzu korperlicher und mentaler Entspannung,
g e beruhigt den Sympathikus, regeneriert und starkt den parasympathischen Zweig des zentralen
§ Nervensystems,
e schult den Geist in positiven Denken und Loslassen von negativen Gedankenmustern und
Glaubenssatzen.
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