Orthopress 3/2014

Ein faszinierendes Netz

Die Entdeckung der Faszien

Die Faszien ziehen sich durch den gesamten Kérper des Men-
schen -sie haben weder einen Anfang noch ein Ende. Sie sind ein
Netz von ineinander libergehenden derben Bindegewebsschich-
ten, die Knochen, Muskeln, Binder und innere Organe umbhiillen.
Wenn sie verhdrten und verkleben, verursachen sie Schmerzen.
Spezielle massagedhnliche Faszientherapien und auch Faszien-
trainings-Methoden beabsichtigen, diesen Beschwerden entwe-
der praventiv entgegenzuwirken oder sie rehabilitativ zu lindern.

ie Funktionen der Faszien sind
D vielfdltig. Sie schiitzen Knochen,

Muskeln und Organe, vernetzen
sie und geben ihnen Form und Struktur.
Sie verhindern, dass eng zusammen-
liegende Muskeln sich wahrend der
Kontraktion gegenseitig stérend beein-
flussen. Durch die Ubertragung von Mus-
kelkraften geben sie dem Bewegungsap-
parat die notige Spannung. Neben diesen
motorischen Funktionen dient das Fas-
ziennetz als Sinnesorgan im Innern des
Korpers. Hier befinden sich namlich viele

Dehnungsrezeptoren. Neben Schmerz-
signalen senden die Faszien Eindriicke
zur Lage, zu Bewegung und Gleichgewicht
Uiber das Riickenmark an das Gehirn.

Probleme mit den Faszien

Durch Bewegungsmangel und Fehlhal-
tungen konnen die Faszien ,verfilzen“:
Anstatt einer geordneten parallelfaseri-
gen oder scherengitterartigen Anordnung
bildet das kollagene Fasernetz dann wu-
chernde und ungeordnete Querverbin-
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Der ganze Kérper ist umhdillt von einer faszia-
len Hiille. In ihr sind Tausende von Dehnungs-
rezeptoren verbunden, die eine wichtige Rolle
fiir die Kérperwahrnehmung spielen.

dungen, wodurch das Gesamtgewebe an
Beweglichkeit und Elastizitat verliert. So
konnte in einer neuen Studie in den USA
mit hochwertigem Ultraschall gezeigt wer-
den, dass die Lendenfaszie bei Riicken-
schmerzpatienten gegeniiber altersglei-
chen gesunden Personen eine geringere
Gleitbeweglichkeit im Verhdltnis zur dar-
unterliegenden Muskulatur aufweist.

Manuelle Therapien

Zur Behandlung von Schmerzen, die von
den Faszien ausgehen, werden haufig
massagedhnliche Faszientherapien an-
gewendet. Der Behandler versucht dabei,
Verspannungen im Gewebe zu ertasten
und mit gezielten Losungsgriffen Schritt
flr Schritt aufzulésen. Moderne Ultra-
schalluntersuchungen konnten bei relativ
frischen Adhdsionen die Wirksamkeit ei-
ner gezielten faszialen Losungsbehand-
lung bestatigen. Zur Behandlung beson-
ders fester Verklebungen werden in letzter
Zeit auch vermehrt manuelle Werkzeuge
zur Unterstiitzung der Hande des Behand-
lers eingesetzt. Zur Wirksamkeit dieser
neuen Entwicklungen fehlen jedoch noch
zuverldssige Studien.



Laut neuer histologischer Untersuchun-
gen stellt das ganzkorperweite Faszien-
netzwerk auch eines unserer reichhal-
tigsten Sinnesorgane dar. Vermutlich
ist es dabei die wichtigste Basis fiir die
Wahrnehmung des eigenen Korpers. Die-
se betrifft zum einen die sogenannte Pro-
priozeption, womit die Genauigkeit der
Lage- und Bewegungswahrnehmung ge-
meint ist—was sich z.B. darin ausdriickt,
wie gut jemand mit geschlossenen Au-
gen erkennen kann, ob sein unterer Ri-
cken gebeugt oder gerade ist. Zahlreiche
Nervenendigungen erspiiren dabei die
jeweiligen Gleit- und Zugbewegungen
in den bewegten Faszienschichten und
melden diese an das Zentralnervensys-
tem weiter. Daneben sind die Faszien
jedoch auch besonders zahlreich mit
freien Nervenendigungen bestiickt, die
potenzielle Schmerzrezeptoren sind.
Neu ist die Erkenntnis, dass eine relativ
oberflachennahe Schicht der menschli-
chen Lumbalfaszie besonders zahlreich
mit diesen Nozizeptoren bestiickt ist
und dass diese besonders empfindsam
und nachhaltig auf mechanische und
biochemische Verletzungsreize reagie-
ren. Sowohl durch direkte Stimulation
der faszialen Dehnungsrezeptoren als
auch durch Forderung der natiirlichen
Gleitfahigkeit zwischen benachbarten
Faszienschichten soll das Riickenmark
wieder mit einem gesunden Ausmaf}
an Propriozeption versorgt werden, um
so einer moglicherweise verstarkt-ge-
bahnten Schmerzfokussierung der lo-
kalen Eigenwahrnehmung entgegenzu-

MEDIZIN AKTUELL

Gezieltes Faszientraining

Die Beweglichkeit des Kdrpers steht in engem Zusammenhang mit der
Elastizitat der Faszien. Darum sollten nicht nur die Muskeln, sondern auch
die Faszien trainiert und so geschmeidig, flexibel und belastbar gemacht
werden. Das gezielte Trainieren der Faszien umfasst vier Prinzipien.

1. Bei der Rebound Elasticity handelt es sich um ein Bewegungstraining,
das iiber die Vorspannung der Faszienstruktur maximale Kraftleistun-
gen ermoglichen soll. Dies geschieht iiber das Katapult-Prinzip: Beim
Loslassen der vorgespannten Faszien wird gespeicherte Energie freige-
setzt, die den Sprung erméglicht.

2. Beim Fascial Stretching wird durch einfache Ubungen das gesamte Fas-
zien-Muskel-System in alle Richtungen gezogen und gedehnt.

3. Das Fascial Release bietet die Moglichkeit, Bindegewebsstrukturen un-
ter einen Druck zu bringen. So erneuert sich ein Grofteil ihrer fliissigen
Elemente —dhnlich einem Schwamm —mit ,,frischem Wasser“, was zu
hoheren elastischen Bindungseigenschaften fiihrt. Dies geschieht in
Eigenbehandlung mithilfe einer Schaumstoffrolle. Beim ersten Rollen
tiber den Korper zeigen sich schmerzhafte Stellen, die bei einer weite-
ren langsamen Wiederholung spiirbar geschmeidiger werden.

4. Das Propriozeptive Refinement wird dem Fasziengewebe als Sinnes-
organ gerecht. Dabei werden vielfdltige Impulse gesetzt, die die Rezep-
toren der Faszien anregen.

Sechs bis 24 Monate reichen bei ein- bis zweimaligem Training pro Wo-
che aus, mithilfe ausgebildeter Faszientrainer wieder einen jugendlichen,
elastischen Faszienkorper aufzubauen. Das Faszientraining dient somit
der Pravention, Therapie und Rehabilitation geschwachter Faszien.

Weitere Faszien-Ubungen unter www.fascial-fitness.de

des Patienten-sowohl wdhrend der

wirken. Zahlreiche Faszientherapien,
wie etwa Osteopathie, das Faszien Dis-
torsions Modell nach Stephan Typaldos
oder der Rolfing Methode, setzen daher
gezielt auf eine Achtsamkeitsforderung

Behandlung als auch im Alltag.
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