lFasziniert von Faszien
Bewahrtes und Neues zur AkKtivierung

und Pflege des alles verbindenden
Gewebes im Korper

(eil I: Theoretische und praktische Grundlagen
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Bewegungstraining

ohne Faszien?

Nichts scheint in der aktuellen Sport- und
Fitnessszene spannender zu sein als Faszi-
en-Training. Das Thema ,Faszien” hat
derzeit eine mediale Prasenz wie kein an-
deres: Kongresse diskutieren myofasziale
Strukturen, Funktionen und deren mogli-
che sportliche Beeinflussung. Am laufen-
den Band erscheinen neue Faszien-
Buicher. Der Fachhandel bietet Rollen und
Balle zur Faszien-Massage an. Dehnungs-
ubungen werden zu Faszien-Ubungen.
Bildungstrager bilden Faszien-Trainer
aus ... Haben wir all die Jahre ohne Faszi-
en trainiert? Wohl kaum, denn demnach
hatten wir auch ohne Nervenbahnen und
BlutgefaBe trainiert. Muskeln kdnnen
nicht ohne ihre Faszien arbeiten und trai-
niert werden und Faszien nicht ohne die
Muskeln. Muskeln und Faszien bilden
eine untrennbare funktionelle Einheit.
Somit sind jedes Bewegungstraining und
jede Haltungsschulung immer ein myo-
fasziales Training. Der Begriff ,Faszien-
Training” ist daher unpassend und irre-
fuhrend.

Von sportmedizinischer Seite wird erst
seit etwa zwolf Jahren intensiv an Faszien
geforscht. Bis dahin wurden sie im Zu-
sammenhang mit dem Bewegungsappa-
rat nur als schiitzende und formgebende
Hulle von Muskeln betrachtet. Dagegen
kennen gymnastische und physiothera-
peutische Methoden schon sehr lange zu-
sammenwirkende, wechselwirkende und
sich gegenseitig unterstitzende Funktio-
nen von Bindegewebe und Muskulatur
und deren Verbindung mit dem motori-
schen und vegetativen Nervensystem. Auf

diesen auf Erfahrung und Intuition beru-
henden Kenntnissen entwickelten sich
Ansatze fur padagogische und therapeu-
tische Bewegungs- und Manualkonzepte
mit gezielter (Re-)Aktivierung und Pflege
des Bindegewebes, wie z.B. propriozepti-
ve Aktivierungsformen nach Gerda Alex-
ander und nach Elsa Gindler, die Or-
gangymnastik nach Senta Medau,
Bindegewebsmassage nach Elisabeth
Dicke und Hede Teirich-Leube, das
Rolfing oder die Osteopathie. Die
Gymnastiklehrerin Dore Jacobs beschrieb
das Bindegewebe als zum Bewegungsap-
parat dazugehotrende ,Lebensgebilde”,
die in Bezug auf die Gelenkkapseln von
.ernahrenden BlutgefdaBen durchzogen”
sind und mit ,drisigen Organen” das
Gelenk mit Gelenkschmiere versorgen;
auch , Verstarkungs- und Hemmungsban-
der der Gelenke” sind nach damaligem
Anatomieverstandnis ,nicht Bindfaden,
sondern Organe, deren Wohlverhalten
von ihrer Durchblutung, ihrer Erndhrung
und Entschlackung abhangt. [...] Nur
durch Gebrauch wird ein Organ erhal-
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ten”.

Diese und weitere Aspekte einer ,Binde-
gewebsgymnastik und -massage” wer-
den ebenfalls schon seit Langerem mit
speziellen Methoden, unter anderem mit
Stretch- und Release-Techniken,? in jinge-
ren Formen der Korper- und Bewegungs-
arbeit verwirklicht wie beispielsweise in
der Imaginativen Bewegungspadagogik

" Dore Jacobs in ihrem Buch ,Die menschliche Bewe-
gung”, das sie 1932 schrieb und das nach dem Welt-
krieg bis in die 1990er Jahre immer wieder neu verlegt
wurde. Die hier verwendete Quelle ist der Auflage von
1972 entnommen, S. 28.

2Vgl. Franklin, 2014.
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nach Eric Franklin (seit 1996), der manu-
ellen Triggerpunkttherapie oder beim
myofaszialen Taping nach Markus Erhard
(seit 2006). Dank modernster Untersu-
chungstechniken mit Ultraschall und Elek-
tronenmikroskopen kann die Wissen-
schaft Strukturen von Fasziengewebe
prazise darstellen, sogar auf den Millime-
ter exakt vermessen und daraus Funktio-
nen und spezifizierte Aufgaben ableiten,
wie man sie bislang nur vermuten konn-
te. Das bestdtigt das empirische Praxis-
wissen der ,Faszien-Pioniere” und lasst
selbst die versiertesten Bewegungs- und
Sportexperten staunen und sie mit nahe-
zu euphorischem Antrieb Trainingskon-
zepte flr Faszien ersinnen und umsetzen.

Im Folgenden erértert dieser Beitrag auf
Faszien gezielt einwirkende Ubungsfor-
men der ganzheitlichen Kérper- und Be-
wegungsarbeit und stellt einen Bezug zu
den aktuellen Forschungserkenntnissen
Uber die Faszien im funktionellen Bewe-
gungskontext her. Vergleichende Darstel-
lungen zwischen ,neuen und traditi-
onellen Ubungsformen” und deren
Wirkungsweisen sind ein weiteres Anlie-
gen des Beitrags und sollen helfen, fur
unterschiedliche  Zielgruppen jeweils
angemessene  Ubungsformen  unter
Berlicksichtigung von Indikationen und
Kontraindikationen zu finden.

Bauplan, Typen und
Aufgaben der Faszien

Der Begriff Faszien (auch Fascien) ist dem
lateinischen Wort ,fascia” entlehnt, was
Band oder Blindel bedeutet, und bezeich-
net nach medizinischem Verstandnis das
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Die duBBere Muskelfaszie, das Epimysium,
hélt den Muskel in Form und besteht aus
einer glatten Oberflache und einem dar-
unterliegenden Polster aus weicherem
Bindegewebe, an dem die Muskelbindel
locker anliegen kénnen.

Bindegewebe, das als System wie ein
Spannungsnetzwerk im ganzen Koérper
fungiert. Faszien und Bindegewebe kon-
nen als Begriffe synonym verwendet wer-
den. Man unterscheidet drei Gruppen
von Faszien: Direkt unter der Haut im
Rumpfbereich liegen oberflachliche Faszi-
en. Die zweite Gruppe sind die tiefer lie-
genden Faszien des Bewegungsappara-
tes. Dazu gehoren die Muskelhillen,
Sehnen, Bander, Kapseln, Knorpel, binde-
gewebige Platten und Trennwdnde wie
Aponeurosen und Septen sowie die Kno-
chenhaut, das Periost. Die Faszien der
dritten Gruppe, die sogenannten viszera-
len Faszien, umhillen z.B. als Herzbeutel
und Bauchfell die inneren Organe. Die
Faszie des Gehirns, die Hirnhaut, verlauft
Uber das Ruckenmark bis zum Steibein
und stellt damit eine Verbindung zum Be-
wegungsapparat her. Diese Verbindung
wird als neuromeningeale Faszienkette
bezeichnet.?

Alle Fasziengewebe setzen sich prinzipiell
aus denselben Bausteinen zusammen. Fa-
serige Bindegewebszellen, die Fibrobla-
sten, produzieren die Proteine Kollagen
und Elastin. Aus dem Kollagen entstehen
sehr zugfeste und zugleich dehnbare
Fasern, die fur den strukturellen Aufbau
einer Faszie verantwortlich sind und Mus-
keln und Organe in Form halten. Kolla-
genfasern sind wellenférmig und sehr
belastbar. Fasern aus Elastin sind sehr ela-
stisch; sie konnen sich Uber ihre zwei-
fache Lange hinaus dehnen und sich
wieder auf ihre urspriingliche Lange zu-
sammenziehen. Bei Uberbelastung kén-
nen Elastinfasern jedoch reiBen.

Weitere Bestandteile des Fasziengewebes
sind wasseranziehende und -bindende
Molekdle, Vernetzungseiweife und Flis-

*Vgl. Bartrow, 2014, S. 26 ff.
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sigkeit zum reibungslosen Gleiten. Zu-
sammen bilden diese Bestandteile die
Grundsubstanz des Gewebes, die Matrix,
in der die Elastin- und Kollagenfasern so-
wie Lymph- und Fettzellen, BlutgefaBe
und Nervenendigungen (Mechano-und
Schmerzrezeptoren) schwimmen kdnnen.
Der flussige Anteil ist fir den Stoffwech-
sel des Fasziengewebes von groBer Be-
deutung. In der Matrix befinden sich
auch Myofibroplasten, die durch ihre Pro-
teine Aktin, Myosin und Titin kontraktile
Fahigkeiten haben und eine mechanische
Eigenspannung der Faszien erzeugen und
in ,ausgewogener Ordnung” halten kon-
nen.* Darlber hinaus sorgen diese spezia-
lisierten Zellen bei Verletzungen des Bin-
degewebes fur die Wundheilung und
Narbenbildung.

Die Zusammensetzung der Bausteine vari-
iert nach Aufgabenspezialisierung und
Beanspruchung der jeweiligen Faszien. So
enthalt das ,elastische” Bindegewebe
der Harnblase einen hohen Anteil an Ela-
stin, um sich beim Fullen ausdehnen und
beim Entleeren zuriickbilden zu kénnen.
Die Ubergénge von Muskel- in Sehnenge-
webe bestehen aus ,straffem” Bindege-
webe, das wegen der hohen mechani-
schen Beanspruchung durch Halte- und
Zugkrafte sehr viele reiBfeste Kollagenfa-
sern enthalten muss. ,Lockeres” Binde-
gewebe, das zur Aufhdangung und Ver-
sorgung der inneren Organe, als
Fullmaterial im Bauchraum, Fett- und
Wasserspeicher, Unterpolsterung  der
Haut und zur Abwehr und Wundheilung
dient, hat einen hohen Anteil an Matrix
und Myofibroblasten sowie einen faseri-
gen Aufbau. Seine Struktur gleicht einem
lockeren, weitmaschigen Netz und ist frei
beweglich.

Alle Faszientypen sind kérperweit mitein-
ander vernetzt und informieren sich un-
tereinander, sodass die Wissenschaft mitt-
lerweile das Bindegewebe als ein eigenes
(Sinnes-)Organ mit allgemeinen und spe-
zialisierten Funktionen sieht und von Fas-
ziensystemen spricht.®

Die Spezifizierungen des
myofaszialen Systems

Um eine bestmaogliche Gleitfahigkeit er-
zielen sowie die sensorische Reizverarbei-
tung und die Weiterleitung von Bewe-
gungskraften und den Austausch von
Stoffwechselenergien leisten zu kénnen,
sind die Faszien der einzelnen Muskeln in

“Vgl. Albrecht/Meyer, 2014, S. 26.
°Vgl. Schleip, 2014, S. 19 ff.
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Die Fascia thoracolumbalis umhullt den
M. erector spinae. Ihr oberfldchliches
Blatt ist wie hier skizziert im Lumbal-
bereich rautenférmig ausgebildet, wo-
durch sie nach unten auBen mit den
GesadBmuskeln und nach oben auBBen mit
dem M. Latissimus dorsi kommunizieren
kann. Kopfwadrts verlauft das oberfléchli-
che Blatt wie ein breites Band. Das tiefe
Blatt kommuniziert im Lumbalbereich mit
dem M. quatratus lumborum, mit der
Faszie des M. psoas major (in Ndhe der
Querfortsétze) und in seitliche Richtung
mit den Ursprungsgebieten der schrdgen
inneren und der queren Bauchmuskeln.
Das tiefe Blatt ist Giberaus reich mit Pro-
prio- und Nozirezeptoren ausgestattet.

drei Schichten angelegt. Jede einzelne
Faser eines Muskels ist von einer hauch-
dinnen Faszie, dem Endomysium, und je-
des Faserblndel vom Perimysium um-
hallt. Weil das Perimysium viele einzelne
Muskelfasern bindelt, wird es auch Faszi-
kel genannt. SchlieBlich fasst die duBerste
Bindegewebehlle, das Endomysium, alle
Faserbindel zum Muskelbauch zusam-
men (Abb. 1).

Mikroskopisch betrachtet besteht jede
Faszie nochmals aus mehreren tbereinan-
der liegenden Schichten. In jeder Schicht
ist der Faserverlauf anders, sodass sich
eine Scherengitterstruktur bilden kann.
Die Dicke der Faszien variiert je nach
Muskel zwischen 0,1 und 0,3 Millime-
tern. GroBere Muskeln liegen in Logen.
Am Beispiel der Unterschenkelmuskeln
zeigen sich die Extensorenloge, die Prona-
torenloge, die oberflachliche und die tief
liegende Flexorenloge. Makroskopisch, al-
so mit dem bloBen Auge betrachtet, bil-
den die Faszien tief liegende, den Kno-
chen zugewandte und oberflachliche, der
Haut zugewandte Schichten oder Blatter.
Ein klassisches Beispiel daflr ist die Fascia
thoracolumbalis mit ihrem tiefen und
oberflachlichen Blatt (Abb. 2).



In den Muskelfaszien befinden sich sehr
viele Sensoren, weitaus mehr als in der
eigentlichen Muskulatur. ,Faszien sind
unser groBtes Sinnesorgan, in der Flache
sogar groBer als die Haut.”®

@ Propriozeptoren (Golgi-Apparate,
Vater-Pacini-Kérperchen und Ruffini-
Korper) nehmen schnelle ruckartige
Spannungsanderungen wahr und
reduzieren Spannungen zum Schutz
vor Verletzungen; sie erkennen
schnelle und langsame Dehnungs-
wechsel, Vibrationen und die Gelenk-
stellung im Raum; sie verbessern die
Bewegungssteuerung und beeinflus-
sen den Muskeltonus und infolge-
dessen die Kérperhaltung.

@ Interstitielle Rezeptoren haben Verbin-
dung zum vegetativen Nervensystem,
nehmen Schmerzen wahr (Nozirezep-
toren) und melden Temperaturunter-
schiede (Thermorezeptoren).

Das myofasziale System ermdoglicht mit
seinen Sensoren die Propriozeption, die
Eigenwahrnehmung des Koérpers von sei-
ner Lage, seinen Gelenkstellungen und
seinen Bewegungen im Raum.

Wie ein einzelner Muskel im funktions-
motorischen System nicht fur sich allein
wirkt, gehen auch die Faszien untereinan-
der Arbeitsverbindungen ein. Sie be-
rihren sich, verweben und verschlingen
sich und durchlaufen in bestimmten Lini-
en oder Bahnen den Kérper wie Muskel-
schlingen oder -ketten, wie sie schon in
den 1950er Jahren von dem Leipziger
Anatom Professor Kurt Tittel beschrieben
wurden. Flr eine ganzheitliche Haltungs-
und Bewegungsschulung ist es von Be-
deutung, die Ubungen entsprechend den
Zugbahnen der Faszien (synonym auch
Faszienkette oder -linie) anzusetzen. Fas-
zienforscher” beschreiben vier Haupt-Zug-
bahnen wie folgt:

@ Oberfldchliche Frontallinie: Sie
zieht von den Zehen entlang Uber den
FuBrucken, die innere Vorderseite von
Unter- und Oberschenkel zum Becken,
dann leicht schrag Uber den Bauch
zur Schulterregion, schlieBlich am Hals
entlang zum Kopf. In der aufrechten
Korperhaltung kontrolliert sie von
unten nach oben die Bewegungen
und stabilisiert den Rumpf.

@ Oberflédchliche Ruckenlinie: Sie
beginnt an der Plantarfaszie des
FuBes, verlauft an der Korperrtckseite
Uber die Wade zum Oberschenkel,
SteiB- und Kreuzbein, von dort geht

¢ Schleip, 2014, S. 36.
7 Vgl. Bartrow, 2014 und Schleip, 2014.

Diagonallaufende myofasziale Ketten
winden sich um den Kérper und koordi-
nieren Rumpfrotationen mit gleich-
und/oder wechselseitigen Arm- und
Beinbewegungen, wie wir sie aus der
Rhythmischen Gymnastik bei groBBen
reziproken Sagital- und kombinierten
Frontal-Horizontal-Schwiingen kennen.
Bei Tanz- oder Eiskunstlaufpirouetten
sind sie sehr gefordert, den gesamten
Korper im Lot zu halten.

es in die Lumbalfaszie weiter Uber
Rumpf, Hals und Kopf bis zu den
Augenbrauen. Sie richtet die Wirbel-
saule auf, stutzt den Rucken und
kontrolliert die statische und dynami-
sche Korperhaltung.

@ Laterallinien: Sie beginnen jeweils
an den AuBenseiten der FuBe, laufen
entlang der AuBenseiten der Unter-
und Oberschenkel zum Becken. Dann
bilden sie rumpfaufwarts bis zum
Kopf ein Geflecht und verbinden
sich mit der Frontal- und Riickenlinie.
Sie kontrollieren die Lateralflexion
der Wirbelsaule, bremsen zu starke
Rotationen und gleichen zwischen
Frontal- und Ruckenlinie aus.

@ Spirallinie: Sie verlauft diagonal,
windet sich wie eine Doppelspirale
um den Kérper (Abb. 3) und kann
somit z.B. beim Gehen die Rumpf-
aufrichtung und das Gleichgewicht
kontrollieren, indem sie die Schritt-
bewegungen mit der Rotation der
Wirbelsaule und die gegenlaufigen
Armpendel koordiniert.

Wie die Muskulatur wachsen auch Faszi-
en mit ihren Aufgaben. Der ihren Aufga-
ben entsprechende Gebrauch fordert die
Gesundheit ihrer Strukturen und Funktio-
nen. Bewegungsmangel und -monotonie
sowie Dauerstress und Uberbelastung
durch Leistungssport oder schwere kor-
perliche Arbeit fihren zu Gewebescha-
den und FunktionseinbuBen. Sie verlieren

turnen und sport

an Elastizitat und Eigenspannung, verkle-
ben und verfilzen, sodass die einzelnen
Faszienschichten untereinander nicht
mehr gleitfdhig sind. Fasziengewebe
kann auch durch Infektionen (Hirnhaut-
/Rippenfellentziindung) oder durch au-
toimmunologische Prozesse (Kollageno-
sen oder Weichteilrheuma) erkranken.

Faszien (re)aktivieren
und pflegen durch
Bewegung und Massage

Faszien beteiligen sich an allen Bewegun-
gen des Korpers, sie reagieren sensibel
und differenziert auf unterschiedliche
Reize, und sie reagieren, wenn durch In-
aktivitat Reize ausbleiben. Daher wirkt
ausreichendes Bewegen - je vielseitiger,
umso besser — wie eine innere Massage
mit Berlhrungsreizen unterschiedlichster
Qualitaten.

@ Druckreize stimulieren die Flssig-
keitsproduktion und férdern die
Verschiebbarkeit der einzelnen
Faszienschichten.

@ Zug- oder Dehnreize aktivieren die
Produktion von Kollagenfasern und
machen Faszien strapazierfahig.

® Dynamische Bewegungen regen die
Produktion von Elastinfasern an, er-
halten die Eigenspannung der Faszien
und speichern ihre elastische Energie.

® Ungenligende oder gar keine Reize
vermindern die Wellenstruktur der
Faszienfasern und fuhren zur
. Verfilzung”, zu sogenannten
krankhaften ,cross-links".

Da Faszien wie das lokale Muskelsystem
(Tiefenmuskulatur) arbeiten, sind sie zur
Reizaufnahme und -weiterleitung sowie
zur motorischen Antwort und Verarbei-
tung auf ihre autonome Sensorik ange-
wiesen, die immer im Einsatz ist und oh-
ne unser Bewusstsein gesteuert wird.
Uber unsere Willkirmuskulatur kénnen
wir sie aber bewusst ansteuern bzw. be-
wusst reflektorisch aktivieren. Daher bie-
tet ein ganzheitliches Kérpertraining nach
den Inhalten und Methoden der Funktio-
nellen und der Rhythmischen Gymnastik
das perfekte Ubungsprogramm fiir eine
gesundheitserhaltende und -férdernde
Beeinflussung der Faszien. Nach aktuellen
Empfehlungen der Faszienforschung soll-
te ein myofasziales Training an vier die
Hauptfunktionen und -aufgaben betref-
fenden Zielen ansetzen:

@ ,fascial stretch” = myofasziale
Dehnung, Ganzkoérperdehnung =
Kollagagenanregung, Formhaltung,
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Ein Rollout fir die Faszien der vorderseitigen Oberschenkelmuskeln, wie hier abgebildet, wirkt nicht nur als Releasing, sondern
gleichzeitig auch als stabilisierende Ubung fiir die Wirbelsédule durch Kokontraktion der ventralen und dorsalen Rumpfmuskeln
und Brlickenaktivitdt der Bauchmuskeln sowie als Kraftigungsibung fir die Stitzmuskeln von Armen und Schultern.

mechanische Strapazierfahigkeit,
Gelenkbeweglichkeit

@ ,rebounde elasticity” = dynami-
sches, schwingendes, federndes
Bewegen = elastische Energie-
speicherung, Rickfederungsfahigkeit
der Sehnen

@ , fascial release” = Eigenmassage,
Rollout mit Hartschaumrollen =
Erholung, Beleben, Verspannungen
und Verklebungen l6sen

® ,sensory refinement” = Wahrneh-
mungsschulung, bewusstes Hin-
splren = Anregung/Verbesserung/
Feinabstimmung der Propriozeption/
Tiefensensibiltat, intra- und intermus-
kuldren Koordination, Kommunikation
zwischen den myofaszialen Ketten

Nach gymnastischem Verstandnis verei-
nen sich in der Unterrichtspraxis diese
Prinzipien zu einem ganzheitlichen Bewe-
gungstraining. Denn wie es weder in der
Haltungsschulung noch in der Bewe-
gungsbildung kein erfolgreiches Training
ohne bewusstes Wahrnehmen und
Hinspuren gibt, kbnnen auch Faszien nur
durch sich ergdanzende und zusammen-
wirkende Ubungsformen erreicht wer-
den. Am Beispiel der SMR-Technik (self
myofasziale release) mit den speziell fur
die Faszien geschaffenen Hartschaumrol-
len wird deutlich, dass es besonders beim
Rollout einerseits auf eine sehr gute Kor-
perwahrnehmung und gutes Bewegungs-
geschick ankommt, ja sogar vorausset-
zend ist. Andererseits kénnen Rollout-
Ubungen die Funktionsmotorik optimie-
ren (Abb. 4).

Ganzkorper-Stretching
mit Rhythmischer Gymnastik

Rhythmische Gymnastik schult unter an-
derem die motorischen Grundformen
Gehen, Laufen, Springen und Werfen,
indem sie in den Ausflhrungsqualitaten
federnd und schwingend variationsreich
ganzkoérperlich gestaltet werden mit dem

Mit freundlicher Genehmigung.
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Ubergeordneten Ziel der Bewegungsbil-
dung. Die Bewegungsablaufe sind
flieBend, geschmeidig, spielerisch und zu-
gleich kraftvoll. Sie koordinieren ein
fein abgestimmtes Zusammenspiel des
Rumpfes mit den Extremitaten, indem die
Gelenke weiterlaufende Bewegungen
von unten nach oben und umkehrt
~durchlassen”, sodass der Kérper mit sei-
nem Bindegewebe und Organen auch in-
nerlich von Bewegung ,durchstromt”
wird.®

Jedes myofasziale Training muss mit ei-
nem Aufwdrmen beginnen. In der ganz-
heitlichen Gymnastik werden dafur nicht
nur Muskeln, Gelenke und Herz-Kreislauf
auf hohere Leistungen vorbereitet. Auch
kognitive und emotionale Bewegungs-
energien bedurfen der Einstimmung, um
sich konzentriert, mit Lust und Freude be-
wusst auf die Trainingsaufgaben einzulas-
sen. So sind Gehvarianten in verschiede-
nen Tempi, mit Richtungswechsel und
kombiniert mit Arm- und Handbewegun-
gen, ebenso kleine ,lockere” Schwiinge
oder Pendelschwiinge sowie genussliches
Rakeln in alle Raumrichtungen ideale Vor-
bereiter fur Stretching und Rebounding.
Mit den groBen Koérperschwiingen kon-
nen wir Uber die groBen Muskelketten
besonders die oberflachlichen Zugbahnen
der Faszien erreichen und bei unter-
schiedlichen Gelenkwinkeln viele Dehn-
reize flr ein Ganzkorper-Stretching ge-
ben. Zudem lassen sich die Schwiinge mit
Handgerdten wie Reifen oder Keulen in-
tensivieren und Uber diagonale und spira-
le Muskelketten Rotationen initiieren, die
wiederum lokale und globale Vernetzun-
gen des myofaszialen Systems anregen.
Entscheidend fur das Schwingen ist die
Ausfiihrungsqualitat: das Wirkenlassen
der Schwerkraft als An- und Auftrieb der
Bewegung, ein geschmeidiger, wellenfor-

#Vgl. Jacobs, 1972, S. 86 ff.
°Vgl. Kloss, 2014, S. 17/18.
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miger Strom der Bewegungen durch alle
Gelenke und innere Elastizitat. Auch mit
Yoga, Tai Chi und Tanz kann ,fascial
stretch” verwirklicht werden. Uwe Kloss,
der Begriinder von Energy Dance®, spricht
in diesem Zusammenhang von , Myo-Fas-
cial Flow Dance” .®
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In der nachsten Ausgabe ,turnen und
sport” werden unter dem Titel ,Fasziniert
von Faszien” (Teil Il) weitere praktische
Grundlagen und Anwendungsmethoden
beschrieben.
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