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Ubung 1: verklebte
Po-Faszien auflockern:
ideal bei sitzenden Jobs

VON ANDREA KRIEGER

» Faszientraining heillt der neue
Star am Fitness-Firmament. Jedes
Studio, das etwas auf sich hilr, hac
Gruppenstunden mit Faszienrolle im
Programm. Dennoch wissen die
wenigsten etwas mit dem Wort
Faszien anzufangen.

Es ist fast so, als hitte man Anfang des
Dritten Jahrtausends einen komplett
neuen Korperteil entdecke. Dabei
dreheessichim Grunde ums Bindege-
webe. Nur verbinden Laien damit ge-
rade einmal Cellulite oder Dehnungs-
streifen. Der Ausdruck Faszien aber
geht mit einer Aufwertung aufgrund
neuer wissenschaftlicher Erkennt- B
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Ubung 2 beugt Krampfen vor. Eventuell Beine iibereinanderlegen

Ubung 4: Wohltat speziell bei einem Rundriicken und Verspannungen

,FASZIEN SIND DER
UNIVERSELLE

UNSEREN GANZEN
KORPER DURCHZIEHT,
DIE ORGANE UMHULLT
UND UNS FORM UND

STRUKTUR GIBT."

Dr. Robert Schleip,
Faszienforscher Universitat Ulm

Ubung 3 bewegt zur Freude des Riickens die Lendenfaszien

nisseeinher. Einspezielles Ultraschall-
Verfahren erméglicht seit tiber zehn
Jahren ein tieferes Eintauchen in die
Welt der Faszien: Sie bilden das kor-
pereigene Zugspannungsnetzwerk,
an dem alle Organe hingen. , Faszien
sind der universelle Baustoff, der
unseren ganzen Korper durchzieht,
die Organe umhiille und uns Form
und Struktur gibt", formuliert es ein
Faszienforscher der ersten Stunde, der
deutsche  Humanbiologie ~ und
Psychologe Robert Schleip von der
Universitit Ulm.

LANGSAM ROLLEN. Nicht nur die
Muskeln, auch ihre Bindegewebshiille
diirstet nach Bewegung. Sonst ver-
klebt oder versteift sie. Mittrainiert
werden die Faszien zwar bei allen
Sportarten, das passiert aber in unter-
schiedlichen Dosen und auch mal im
Ubermal. Speziell anvisiert bzw.
durchgewalke wird das Bindegewebe
aber mit der Faszienrolle, die eine Art
Selbstmassage ermdéglicht. Der Ef-
fekt: ,Faszientraining unterstiitze die
Regeneration, 18st Verspannungen
und beugt Krimpfen vor”, betont

Ubung 5: am empfindlichen Oberschenkel in Abschnitten rollen

Thomas Birnbaumer, Magister der
Sportwissenschaften, Personal Coach
und Trainer bei John Harris. Fiir den
KURIER Medico hat er ein zehn-
miniitiges Setzusammengestellt. Jede
Ubung dauert zwei Minuten. Bei drei
wochentlichen Einheiten sollte man
nach ein bis zwei Monaten einen
deutlichen Unterschied spiiren. Im-
mer vorausgesetzt, man rollt langsam
und so, dass man den Druck gerade
noch als angenehm wahrnimmt.
Nicht dass Faszientraining die Klassi-
ker Kraft-, Ausdauer oder Koordina-
tionstraining ersetzt. Vielmehr gehtes
um eine wichtige Erginzung. , Fas-
zientraining tut speziell Menschen
gut, die sehr viel sitzen. Auch Hobby-
sportler mit einseitigen Belastungen
profitieren," sagt Steven Moayad vom
Orthopiidie- und Schmerztherapie-
Zentrum Meidling, auch Teamarzt
des Osterreichischen Damenhand-
ball-Nationalteams (siehe Interview).
Wie er haben Generationen von
Medizinern als Studierende im Sezier-
kurs Leichen ,freigelegt”, indem sie
zuniichst die Faszien abtrugen und
entsorgten. ,Heute weil man, dass B

FOTOS: JUERG CHRISTANDL (4), UNIVERSITAT ULM
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INTERVIEW

SLHMERZ-
GRUND
ERVWAGEN"

Orthopéde Dr. Steven Moayad
tiber die Faszientherapie.

Miissen Orthopdden aufgrund der
Erkenntnisse Uber Faszien umdenken?
StevenMoayad: Manmussdie Faszienals
Schmerzursache jedenfalls im Auge ha-
ben. Als mégliche Erklirung etwa, wa-
rum bei gleichem Befund der eine nach
einer Verletzung viel linger leidet als der
andere.

Koénnen Sie bitte ein Beispiel nennen?
Beim Umbknécheln nach au3en wird das
Bindegewebe auseinander gezogen und
esentstehen Risse, die besseroderschlech-
ter verheilen. Ist das Gewebe aber nicht
geschmeidig genug, treten Schmerzen
und Bewegungseinschrinkungen auf.

Schmerzen nach einem Gelenksbruch
undBanderrisswarenalsoeinmaglicher
Fall fir die Faszientherapie. Was noch?
Wir haben bereits Menschen mit chroni-
schen Riicken-, Schulter und Nacken-
schmerzen nach dem Fasziendistorsions-
modell behandelt. Oft sind sie vorher

schon von Pontius zu Pilatus gelaufen.

Wie darf man sich diese manuelle
Behandlung vorstellen?

Mitdem Daumen werden unter starkem
DruckLiniengezogenum Verklebungen
zu losen. Leider ist die Behandlung
schmerzhaft.

Das akzeptieren die Patienten, die mit
Schmerzen zu lhnen kommen?

Viele nehmen es bewusst in Kauf, wenn
sie schon einige erfolglose Behandlungen
hinter sich haben und sich dadurch viel-
leicht eine Operation ersparen kénnen.

Dr. Steven Moayad
Orthopdde und
Schmerzmediziner
in Meidling

[
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sie 100 Millionen sensorische Nerven-
zellen enthalten — mehr als der Seh-
sinn”, erzihlt Wissenschafter Schleip,
der sich selbst scherzhaft als Faszien-
fuzzi bezeichnet. Die Schliisse daraus:
Faszien sind essenziell fiir die Kérper-
wahrnehmung und sie kénnen selbst
schmerzen.

DAS KREUZ MIT DEM KREUZ. Das gilt
insbesondere fiir die stark enervierte
Lendenfaszie. Obendrein wurde nach-
gewiesen, dass der Bereich bei Kreuz-
schmerz-Patienten anders aussieht als
bei gesunden Menschen: Die verschie-
denen Schichten des Bindegewebes
bewegen sich in diesem Fall weniger,
sind also verklebter. Jedenfalls kinnte
die Faszienforschung Licht ins Dunkel
jener Riickenschmerzen bringen, bei
denen man bisher keine organischen
Ursachen fand, und das sind stolze
acht von zehn.

Linger andauernder Stress macht den
Faszien ebenfalls zu schaffen. , Sie ver-
steifen, und zwar unabhiingig von den
Muskeln”, sage Schleip. Das wiire
dann auch eine mégliche Erklirung
fir den Zusammenhang zwischen

Schaum-Look: Faszien-Aufnahme mit der VergréBerungskamera (li.). Die Lendenfaszie (blau)
ist besonders schmerzempfindlich

Stress und kérperlicher Pein. Wer
immer beruflich mit Faszien zu tun
hat, wird nicht miide zu betonen: Die
Faszienrollen bieten lediglich eine von
vielen Moglichkeiten, das Bindege-
webe aufzulockern. Yoga, Pilates und
QiGong,allesSportarten, die Krper-
spannung grofd auf ihre Fahnen
schreiben, sind die Old Stars in dem
Bereich. Streckbewegungen und fe-
derndes Dehnen, jasogar Holzhacken
oder schnelles gerduschloses Stiegen-
steigen beeindrucken die Faszien.

Bringt derlei Training keine Linde-
rung mehr, kénnen Faszientherapien
weiterhelfen. Dafiir kommen unter-
schiedliche manuelle Techniken in-
frage. Derzeit boomt das , Fasziendis-
torsionsmodell”(Faszienverzerrungsmodell)
dasschon mehrals 100 ésterreichische
Arzte und Physiotherapeuten anbie-
ten. Aber auch bei den manuellen
Behandlungen gibt es Altbekanntes:
Schon wesentlich linger haben die
sanfte Osteopathie oder das Rolfing es
auf das Bindegewebe abgeschen. Sie
trugen aullerdem maligeblich zur
Entwicklung des Fasziendistorsions-
modells bei. «
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