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—Mein Buch-Tipp:

Gesunde Faszien

Von reilfesten und elastischen Faszien profitiert nicht
nur die Fitness von Freizeit- und Leistungssportlern.
Ein leistungsfahiges Bindegewebe ist fiir die Gesund-
heit aller Menschen ein nicht zu unterschatzender Ge-
winn. Faszien formen und schiitzen Muskeln und inne-
re Organe, verbinden und vernetzen sie miteinander,
ermoglichen reibungsloses Gleiten zwischen anein-
andergrenzenden Geweben, sorgen fiir geschmeidige
Korperbewegungen, iibertragen sowohl statische als
auch dynamische Krafte auf den Punkt genau, flachig
oder dreidimensional und unterstiitzen das Immun-
system. So vielfaltig Strukturen, Stoffwechsel und
Funktionen der spezifizierten Faszientypen, so ver-
letzlich sind sie, wenn sie durch Bewegungsmangel
unterfordert und durch Bewegungsmonotonie iiber-
fordert sind. Daher kommt es bei Menschen, die we-
nig Bewegung und/oder viel Stress im Alltag haben,
besonders im myofaszialen System zu schmerzhaften
Verspannungen, Verklebungen und Verfilzungen der
Faszien. Verfilzte Faszien konnen womaoglich die Ur-
sache vieler Riickenbeschwerden sowie von Bewe-
gungs- und Spannungskopfschmerzen sein.

Unter diesen Aspekten widmet sich das Buch von
Kristin Adler und Arndt Fengler Ubungsprogrammen
fiir gesunde Faszien im Alltag. Beide Autoren sind
Heilpraktiker, Physio- und Manualtherapeuten mit
Erfahrungen in der osteopathischen Behandlung des
Bewegungsapparates. Nach einer kurzen Darstellung
der Anatomie der Faszien beschreiben sie das myofas-
ziale Netzwerk als bedeutungsvolles Wahrnehmungs-
organ mit perzeptiven, mechanischen, kommunizie-
renden und versorgenden Aufgaben im motorischen
Funktionskreis und Nervensystem. Sie erklaren, was
Triggerpunkte sind, wie diese entstehen und durch
Selbstmassage aufgelost werden konnen.

Faszien beziehen besonders aus natiirlichen Be-
wegungen ihre Leistungsstarke. Daher konzipieren
die Autoren aus Alltagsbewegungen (re-)aktivieren-
de Ubungen, die das Bindegewebe stimulieren und
seine Elastizitat erhalten. Mit Aussicht auf weniger
Schmerzen und mehr Beweglichkeit motivieren sie
zu einem dreistufigen Faszientraining. Das Training
beginnt mit Kdrperwahrnehmung (1. Stufe). Wer seine
verspannten, schmerzenden Korperregionen bewusst
aufspirt, kann mit Dehnen, Schwingen und Federn
die Faszien gezielt behandeln. Mit den Ubungen der
zweiten Trainingsstufe konnen Veranderungen des
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Bewegungsverhaltens, der Gelenkstellungen und der
Gewebespannungen erlernt werden. So lassen sich
arbeitsmotorische Belastungen wie steifer Nacken,
verspannte Schultern, miide Augen (PC-Arbeit) oder
Becken- und Lendenbeschwerden (stehende Berufe)
ausgleichen. Dazu braucht es wenig Zeit und Platz fir
sitzende, liegende, stehende und gehende Ubungen
und ein paar Materialien aus dem Alltag wie Kii-
chenstuhl, Kochloffel, Bademantelgiirtel, Tennisball,
gefiillte Wasserflasche und Handtuch. Die Autoren
zeigen auch Handgriffe, wie man Faszien zu fassen
bekommt, um sie wie einen Schwamm auszudriicken
und sie sich wieder mit frischer ,Nahrflissigkeit*
aufsaugen konnen. Alle Ubungen werden mit Hin-
weisen auf das Wirkungsziel, die Bewegungsrichtung,
den Einsatz des Korpergewichts sowie die person-
liche Ubungszeit und -dosis bis zum sogenannten
Wohlfiihrschmerz sehr verstandlich angeleitet. Das
Integrieren des Faszientrainings in den Alltag ist das
Element der dritten Stufe. Hierbei werden Ubungen
gezeigt, wie tagliches Treppensteigen zu nutzen ist,
um die myofaszialen Beinketten zu trainieren, oder
wie beim Zubinden der Schuhe die Geschmeidigkeit
der Lumbalfaszie erhalten bleiben kann.

Das bersichtlich gegliederte Ubungsbuch beein-
druckt durch fundiert herausgearbeitete Grundlagen
und eine padagogisch sehr geschickte Anleitungspra-
xis, was auf der beiliegenden DVD ebenfalls zum Tra-
gen kommt. Wegen seiner vielen Specials hinsichtlich
stressbedingter Haltungs- und Bewegungsschmerzen
bietet das Buch auch viele Anregungen fiir die ergo-
therapeutische Praxis in der Betrieblichen Gesund-
heitsforderung.
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