Faszien -

das unbekannte

Organ

Von Sonja Jakubowics

lange wurden sie nur fiir leeres Binde-
gewebe ohne hohere Funktion gehal-
ten — doch zu Unrecht! Die Wissen-
schaft hat nun erkannt, wie sehr Faszien
der Gesundheit dienen. Das Bindegewe-
be gilt sogar als unser wichtigstes
Sinnesorgan: Denn als umfangreiches

Faszien durchziehen wie ein
Netz unseren gesamten Korper
~ sie geben ihm Form, Stabilitit
und halten ihn beweglich.

Kommunikationssystem ist es mit
Schmerzrezeptoren und Sensoren ge-
spickt und schickt Signale bis ins Ge-
hirn. Fallen diese Sensoren aus, kann
der Mensch seine Bewegungen nicht
mehr richtig steuern.

Faszien sind eine Art Verpackungs-
material — sie geben dem Korper Form,
versorgen und bewegen ihn und durch-
ziehen als faseriges feines Netz Organe,
Muskeln und Gelenke. Ohne diese Hiil-
le wiirde der Muskel zerlaufen wie ziher
Pudding! Mit zunehmendem Alter und
einhergehender Bewegungsarmut ver-
filzt dieses Bindegewebe. Schon ein
paar Wochen Ruhe im Gips bringen die
Fasern dazu, ungeordnet zu wuchern
und zu verdicken. Diese Verklebungen
konnen auf Nerven driicken und
Schmerzen verursachen. Viele Frauen
kennen unschone Cellulite-Dellen auf
Oberschenkeln und GesiB, hervorgeru-
fen durch verhirtete und verkiirzte Bin-
degewebsstringe.

Das Korsett aus Faszien, das vom
Kopf bis in die Zehenspitzen reicht,
braucht spezielle Bewegungen und eige-




Wer seine Faszien
trainiert, hilt den
gesamten Korper
straff.

ne Impulse. Viele
Sportarten trainie-
ren das Bindegewe-
be zwar mit, aller-
dings nur liicken-
haft. Das Problem
dabei: Die Faszien
wachsen langsamer
als die Muskeln
und werden hiufig
iiberlastet. Ein ge-
zieltes Training ist
daher wichtig und
soll die Belastbarkeit von Sehnen und
Béndern erh6hen und Muskeln vor
Verletzung schiitzen.

Faszienrollen und -bille sind mitt-
lerweile weit bekannt. Sie werden zur
Regeneration nach starken Belastun-
gen und Sport eingesetzt, kdnnen aber
auch vor dem Training, um so den
Stoffwechsel zu aktivieren, verwendet
werden. Ein Tipp: Fiir eine Gewebe-

Faszien formen, bewegen, versorgen
und geben Reize ans Gehirn weiter

straffung sollten jeden dritten Tag
kréftige — fiir eine l6sende Wirkung
hingegen téglich langsame Rollbewe-
gungen durchgefiihrt werden!
Faszientraining macht iibrigens
SpaB, ist nicht besonders anstrengend
und fiir jeden geeignet: Die Kernele-
mente sind kleine federnde Bewegun-
gen. Simple Dehniibungen, leichtes
Hiipfen oder Springen tun dem Binde-
gewebe gut. Es reagiert extrem auf
mechanische Reize: Kneten, Ziehen,
Streichen konnen heilsam wirken.

Sinnvoll ist es, neben dem herkommli-
chen Sport zweimal pro Woche zu-
sdtzlich die Faszien zu trainieren. Al-
lerdings braucht die Produktion neuer
Kollagen- und Elastinfasern Zeit — erst
nach einem Jahr hat der Korper die
Hilfte des Kollagens erneuert.

Die Medizin ist heute davon iiber-
zeugt, dass sanfte und komplementire
Therapien tatsdchlich ihre Wirkung
haben: Gerade Yoga, Pilates, Cranio-
sacral-Therapie sowie Akupunktur
zielen auf das Bindegewebe ab und
konnen dieses auch erreichen. Dabei
wird dessen Gleitfdhigkeit wieder her-
gestellt und Krankheiten vorgebeugt.

Auch bei den neuesten minimalinva-

siven Operationsmethoden werden die
Faszien beriicksichtigt. Dr. Johannes
Griindler, Leiter des Orthopédie Zent-
rums Wien West: ,,Speziell bei Opera-
tionen an Hiifte und Knie werden Zu-
gangswege gewihlt, welche den Weg
zwischen den Muskelfaszien nehmen,
um das Gewebe moglichst zu schonen.
Das bedeutet eine schnellere Riickkehr
in den Alltag.”“ Denn: Je weniger Nar-
ben entstehen, desto weniger Schmer-
zen haben die Patienten und
.amso schneller sind diese wie-
* der gesund. &
. Ubrigens: Stress und Angste
& werden in unseren Faszien ge-
“ speichert — lockern, 16sen und
pflegen wir unser Bindegewebe, geht es
nicht nur unserem Korper besser, son-
dern auch unserer Seele. . . .
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