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Faszien — auf dem Sprung bleiben

Gesunde Lebensweise und viel Bewegung schiitzen ,,zweite Haut“ des Kérpers

Faszien sind gleichbedeutend fiir das bekannte, aber in sei-
ner Bedeutung unterschitzte Bindegewebe. Schwaches Binde-
gewebe steht fiir Orangenhaut, Krampfadern und verschiedene
andere Probleme. Die aktuelle Forschung bringt hierzu neue Er-

kenntnisse.

Was sind Faszien und was
ist lhre Funktion? Faszien um-
hillen den Kérper in mehreren
Schichten wie eine zweite Haut.
Es ist das Gewebe, das den Kor-
per zusammenhalt und ihm Form
gibt. Das Fasziengewebe besteht
aus sehr festen und elastischen
Fasern, Zellen die diese Fasern
produzieren, Flussigkeit zur Er-
nédhrung und Entsorgung der
Faszienzellen, Nervenenden und
BlutgeféaBen. Mit ihren Rezepto-
ren flr Temperatur, Druck, Bewe-
gung und Schmerz sind die Fas-
zien mit dem Nervensystem ver-
bunden. Die aktuelle Forschung
zu diesem Thema bezeichnet
die Faszien als eigenes Organ,
das u.a. hohe Bedeutung fir un-
ser sinnliches Empfinden besitzt.
Je nach Aufgabe im Korper vari-
iert dieses Gewebe von netzarti-
gen, in alle Richtungen flexiblen

Flexible Strukturen

Strukturen, bis hin zu den band-
artigen, festen aber sehr elasti-
schen Strukturen der Sehnen und
Bander. Auch die Muskeln beste-
hen groéBtenteils aus Faszienge-
webe, das die Muskelfasern um-
hillt und so fur die Kraftlibertra-
gung auf das Skelett sorgt. Die

Bedeutung der Muskelfasern
beim Laufen oder Springen wur-
de bisher Uberschatzt. Die gi-
gantischen Spriinge von Antilo-
pen, K&ngurus, Dreispringern etc.
sind nur durch die hohe Elastizi-
tat der Faszien erklarbar, die die

Am Beispiel von Antilopen zeigt
sich die hohe Elastizitét der Faszien

Energie wie ein einmal mit Mus-
kelkraft gespanntes Gummiband
aufnehmen und wieder abgeben
kénnen.

Wie werden Faszien gesund
erhalten? Gesunde Faszien sind
das Ergebnis einer gesunden Le-
bensweise mit ausgewogener Er-
nahrung, viel Bewegung, ausrei-
chend Schlaf und Ausgeglichen-
heit. Gut fir die Faszien sind
Bewegungen, die anders als beim
isolierten Muskeltraining, die Zug-
bahnen von Funktionsketten trai-
nieren. So z.B. beim Gehen von
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der FuBsohle Uber die Achilles-
sehne und die Muskel-Faszien-
Kette bis in den Riicken. Ubun-
gen mit der Faszienrolle driicken
die Faszie aus und versorgen sie
mit frischer nahrender Flussig-
keit. Federnde Bewegungen wie
leichtes Hupfen erhdéhen die elas-
tische Speicherkraft von Bandern
und Sehnen. Dynamisches Deh-
nen verbessert die mechanische
Belastbarkeit der Faszien.

Was kann die Faszien scha-
digen? Unfallverletzungen aber
auch OPs verédndern das Fas-
ziengewebe. Das kann zu Ver-
wachsungen oder Verklebungen
fuhren. Falsche Erndhrung oder
Stoffwechselerkrankungen scha-
digen die Zellen der Faszien und
verandern sie. Verfilzte und ver-
dickte Faszien verursachen Un-
beweglichkeit und Schmerzen.

Bewegungsmangel durch Buro-
tatigkeit oder im Alter fuhrt zu
Verénderungen —der Korper baut
ab, was nicht genutzt wird. Auch
psychische Probleme verandern
nach neuesten Erkenntnissen die
Faszien. Faszien umhillen die
Organe wie eine Kapsel. Veran-
derungen der Faszien schranken
die Beweglichkeit der Organe ein
und damit ihre Funktion.

Wie werden geschadigte
Faszien behandelt? Sind die
Faszien soweit geschadigt, dass
es zu anhaltenden Schmer-
zen kommt, sind gezielte thera-
peutische Behandlungen durch
sanfte oder mit Druck ausge-
fuhrte osteopathische Techni-

Osteopathische Techniken

ken sinnvoll. So z.B. bei be-
wegungsabhéngigen  Rucken-
schmerzen ohne Ausstrahlung
in die Beine, Schultersteife (Fro-
zen Shoulder), Nackenschmer-
zen, Ellbogenbeschwerden, der
Verdickung der Handflache un-
ter Einziehung der Finger (Mor-
bus Dupuytren), Schnappfingern,
Senk- und SpreizfliBen oder bei
Fersensporn.

Die Faszienfasern erneuern
sich ca. alle zwei Jahre. Nur lang-
fristiges Uben zweimal pro Wo-
che fur etwa 15 Minuten ist des-
halb erfolgreich. Fur zielfihren-
des Training ist eine fachliche
Anleitung zu empfehlen.
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Unser Leistungsangebot fiir Sie:

@ Osteopathie, FuBreflexzonen-Therapie, Breuss-Massage,
Lymphdrainage und weitere manuelle Behandlungen

® Aromatherapie, Biochemie nach Schussler, Mykotherapie

® Hypnotherapie, Erndhrungsberatung, Entspannungstechniken,
Bewegung — Fitness, Coaching

Feichtener Str. 29, 83342 Tacherting, Telefon 08621 - 8066280
www.naturheilzentrum-alztal.de * info@naturheilzentrum-alztal.de
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