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er Einladung, ein Vorwort zu
einem Buch Uber mein Lieb-

lingsthema Faszien zu schrei-
ben, kann ich beim besten Willen und
selbst bei
einfach nicht widerstehen.

knappstem Terminkalender
Noch dazu
wenn dieses Buch von einem Kollegen
kommt, dessen Arbeitich Gber alle Malken
schatzen und mit dem mich schon seit
vielen Jahren die Faszination fur die Rolle
der Faszien im menschlichen Kérper, und
hier ganz besonders im Bereich der Sport-
medizin, verbindet: Dr. Robert Schleip.

Mit seiner Forschungsarbeit und seinem
Einsatz auf dem Feld der Physiotherapie
hat Dr. Robert Schleip die Faszien nicht
nur zum Gegenstand der Wissenschaft
gemacht, sondern auch in den Fokus von
Sportphysiotherapeuten und manueller
Behandlung gerlckt.

Ich kann Ihnen gar nicht sagen, wie sehr
es mich freut, dass er jetzt auch mit einem
allgemeinverstandlichen Buch das Wissen
Uber Faszien einer breiten Leserschaft und
vielen Menschen zuganglich macht.

VORWORT

von Klaus Eder

Seit Jahrzehnten arbeite ich mit Hoch-
leistungssportlern und sie vertrauen mir
ihre Korper an. Die deutsche Fuliball-
nationalmannschaft betreue ich schon
seit 1988 und habe in dieser Rolle »unsere
Jungs« Uber insgesamt sieben Weltmeis-
terschaftsturniere begleitet. Von 1990 bis
2012 durfte ich auch das deutsche Davis-
Cup-Tennis-Team als zustandiger Physio-

therapeut betreuen.

Mein Diagnose- und Behandlungsinstru-
ment sind dabei meine bloften Hande
und ich kenne inzwischen die Harte und
Weichheit der Muskeln und Faszien bei
den meisten dieser Spitzensportler so gut
wie meinen eigenen Garten.

Ebenso kenne ich aber auch die oft drama-
tischen personlichen Herausforderungen,
wenn ein Spieler aufgrund von Verletzun-
gen oder Uberlastungsschaden ganz oder
voribergehend ausscheidet - und ich
weild: Fastimmer ist Fasziengewebe betrof-
fen. In vielen Fallen kann ich dann aber mit
meinen Handen das Ausmal und die Zeit-
dauer des Leidens verklrzen. Dabei helfen
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mir vor allem meine Kenntnisse der faszia-
len Anatomie sowie meine langjahrige Be-
handlungserfahrung.

Allerdings beruhtevieles, wasich und ande-
re auf diesem Feld Uber lange Zeit gemacht
haben, mehr auf Intuition und Erfahrung
als auf gesichertem Wissen. Erst die Arbeit
von Dr. Robert Schleip hat das gedndert: Er
und seine Kollegen von der Universitat Ulm
haben in Experimenten ganz neue Grund-
lagen fir das Verstandnis von den Faszien
gelegt, denn sie zeigten, dass Faszien sich
unabhangig vom Muskel verharten konnen
und dass dies auch mit Stress im Zusam-
menhang steht.

Als Manualtherapeut habe ich schon seit
Jahrzehnten mit meinen Fingern solche
Verhartungen bei meinem Sportlern und
Patienten ertasten konnen, Doch mit Erkla-
rungen und Mitteilungen musste ich mich
oft bedeckt halten - ich hatte keine, ich
hatte nur mein Gefuhl. Als Praktiker habe
ichim Gesprach mit Orthopaden und Medi-
zinern dann feststellen missen, dass diese
ganz bestimmte Modelle Uber die Entste-
hung dieser Verhartungen im Kopf hatten,
die zu meiner Intuition nicht passten. Und
es war alles andere als einfach, mit ihnen
zu diskutieren.

Es freut mich daher ganz besonders, dass
Robert Schleip fir seine experimentellen

Arbeiten im Jahr 2006 den renommierten
Vladimir Janda Preis fir Muskuloskeletale
Medizin’ bekommen hat.

Vor allem, weil ich bei Prof. Vladimir Janda,
dem groRen Muskelforscher und Neuro-
physiologen aus Prag, selbst noch gelernt
habe. Prof. Janda war einer der ersten, die
mich und andere Pioniere im Feld der heu-
tigen Sport-Physiotherapie darauf hinwie-
sen, wie wichtig die Faszien flr den Ablauf
gesunder Bewegungen sind und wie deut-
lich sie auf die Behandlung reagieren.

Das beobachte ich nicht nur bei meinen
Spitzensportlern, sondern auch bei den
Freizeitsportlern, die wir in unserem Be-
handlungszentrum Eden Reha in Donau-
stauf seit vielen Jahren mit betreuen.

Daher begrifke ich es aulterordentlich,
dass mit diesem Buch das Faszientraining
fur alle Menschen, ob Leistungs- oder Hob-
bysportler, zuganglich wird, und dass es in
verstandlicher Weise die Funktion der Fas-
zien im Korper erklart.

Dieses gezielte Faszientraining, das Robert
Schleip mit seinen Kollegen in den letzten
Jahren entwickelt hat, hat aus meiner Sicht
ein sehr grolles Potential. Es wirde mich
sehr freuen, wenn dieses Buch dazu bei-
tragt, dass mehr Menschen Spaf und Er-
folg im Sport haben, ohne sich zu verletzen
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Vorwort

und auf die rettende therapeutische Hilfe
von mir und anderen faszienkundigen Kol-
legen angewiesen zu sein.

Dabei werden wir, die Sportphysiothera-
peuten, bestimmt nicht arbeitslos — aber
dank der Arbeit von Forschern wie Robert
Schleip werden wir es in Zukunft leichter

haben.

Donaustauf, im August 2014
Klaus Eder

m Klaus Eder

ist Physiotherapeut und betreut seit vielen Jahren Spitzen-
sportler und Olympiateilnehmer aus verschiedenen Sportar-
ten, darunter auch die deutsche Fuliballnationalmannschaft
und das deutsche Davis-Cup-Team. In Donaustauf betreibt er
Eden Reha, eine Praxis fir Physiotherapie und Krankengymnas-

tik mit einer angeschlossenen Rehabilitationsklinik fir Sport-
und Unfallverletzte. Dariber hinaus bietet Eden Reha laufend
Fortbildungen fur Arzte, Gesundheitsfachleute und Sportlehrer
an, etwa zur Sportphysiotherapie oder zur Faszium-Therapie.
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Warum S

eNYA

aszien faszinieren mich. Die Fas-
zien, auch Bindegewebe genannt,

sind der universelle Baustoff, der
unseren ganzen Koérper durchzieht, alle Or-
gane umhullt und uns Form und Struktur
gibt. Dieses Material und seine Eigenschaf-
ten sind so interessant, dass ich vom Kor-
pertherapeuten zum Naturwissenschaftler
wurde: Ich wollte wissen, welchen Anteil
die Faszien an menschlichen Bewegungen
haben und was sie flr Kérper und Psyche
wirklich bedeuten. Inzwischen ist mir klar,
dass ihre Leistung gar nicht hoch genug
eingeschatzt werden kann — und dass wir
gut daran tun, uns in Alltag und Sport der
Faszien viel mehr bewusst zu werden.

en tranie

ZUR EINFUHRUNG

e |nre
en
sollten

Was das bedeutet, mdchte ich lhnen in
diesem Buch nahebringen. Denn viel zu
lange standen die Faszien im Abseits,
auch wenn Mediziner, Trainer und Phy-
siotherapeuten sehr wohl um ihre Exis-
tenz und ihre Funktionen wussten. Doch
wenn an chronischen Rickenschmerzen
mit Operationen herumlaboriert wurde,
wenn man in der Physiotherapie Schmerz
und Verspannungen lindern wollte, wenn
Sportler nach langem Training in der
Leistung stagnierten, konzentrierte man
sich auf Muskeln, Nerven, Knochen, Ko-
ordination und Kraft. Die Faszien wurden
nicht als eigenstandiger Akteur gesehen.
Das hat sich in den letzten Jahren mas-
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siv gedandert: Die Faszien sind aus ihrem
Aschenputteldasein herausgetreten.

Einiges, was sich in den letzten Jahren an
Wissen rund um das Bindegewebe ange-
sammelt hat, wirft alte Konzepte Uber den
Haufen oder l6st manchmal geradezu
einen Paradigmenwechsel aus: Ein Mus-
kelkater etwa kommt weniger aus dem
Muskelgewebe, sondern entsteht haupt-
sachlich in den Faszien, die den Muskel
umhillen. Rickenschmerzen haben ihre
Ursache in vielen Fallen nicht in Wirbel-
oder Bandscheibenschaden, sondern in
den Faszien, Sportverletzungen sind zum
allergrofdten Teil keine Muskelprobleme,
sondern Faszienverletzungen. Und die
Faszien gelten inzwischen als eines un-
serer wichtigsten Sinnesorgane, das Bin-

degewebe schickt sogar Signale bis ins
Gehirn und den Sitz des Bewusstseins.
Alle Korperbewegungen werden von Sen-
soren in den Faszien mitbestimmt: Fallen
sie aus, kann der Mensch seine Bewegun-
gen nicht mehr steuern. Die Liste dieser
neuen Erkenntnisse ist ziemlich lang, und
fasttaglich kommen aus aller Welt weitere
dazu.

Sie stammen aus der medizinischen
oder biologischen Forschung, aber auch
von Physiotherapeuten und anderen
Praktikern. Und weil ich selbst als Kor-
per- und Bewegungstherapeut gearbei-
tet habe, bevor ich in die Wissenschaft
ging, ist es mir besonders wichtig, The-
orie und Praxis miteinander zu verbin-

den. So haben wir von der Fascial Fitness

Sportverletzungen sind fast immer Verletzungen an Bandern, Gelenkkapseln oder

Sehnen - also an faszialem Bindegewebe. Hier reifdt sich die Nr. 28 von Bayern Miinchen,
Holger Badstuber, gerade das Kreuzband im rechten Knie.
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Unsichtbares Netzwerk: die Faszien. Diese

einmaligen Mikroskopaufnahmen stam-
men von dem franzoésischen Chirurgen J. C.
Guimberteau.

Association schon 2009 damit begonnen,
die vielen Entdeckungen rund um die Fas-
zien in ein Trainingsprogramm umzuset-
zen, das das Gewebe gezielt stimuliert,
kraftigt und pflegt. Heute spannt sich das
Netz von Faszienforschern, Sportwissen-
schaftlern und Bewegungstherapeuten,
die das gezielte Faszientraining anwenden

und weiterentwickeln, um die ganze Welt.

Natirlich gibt es schon Hunderte von BU-
chern und Trainingsprogrammen, die alle
viel und Uberdies dasselbe versprechen:
mehr Kraft, bessere Leistung und Aus-
dauer, mehr Beweglichkeit, Gesundheit,
Wohlbefinden und einen schéneren Kor-
per. Wenn jetzt jemand sagt: »Was sol-
len wir denn noch alles machen?, wirde
ich das gut verstehen. Und wenn jemand

Zur Einfihrung

sagt: »Warum soll ich die Trainingsmetho-
de wechseln? Ich komme gut klar¢, wir-
de ich auch das verstehen. Denn viel hilft
nichtviel, wie gerade Sportler wissen - das
Richtige muss es sein. Und mit dem Fas-
zientraining kommt eine bislang fehlende
Komponente ins Spiel. Ein gezieltes Faszi-
entraining kann die Leistung optimieren,
neuen Leistungszuwachs erzielen, im All-
tagvon Schmerzen und Steifigkeit befreien,
und es lasst sich vor allem muhelos in ein
anderes Trainingsprogramm integrieren,
das Sie schon befolgen. Das heilt: Faszien-
training ersetzt nicht alle bisherigen Trai-
ningsprogramme, es erganzt sie. Es berei-
chertsie um das Element, das bisher fehlte.
Denn die Schwerpunkte in Sportwissen-
schaft und Trainingslehre waren tUber Jahr-
zehnte Kraft, Ausdauer und Koordination.
Sie zielten also auf Muskeln, Kreislauf und
neuronale Steuerung — ohne die Faszien zu
bertcksichtigen.

Viele Trainingsprogramme betonen zwar,
dass sie die Faszien mittrainieren. Aber das
stimmt so nur bruchstickhaft, und es ist
vor allem nicht effizient: Faszien brauchen
eigene Impulse und bestimmte Bewegun-
gen. In den Ublichen, festgelegten und ste-
reotypen Programmen fehlen diese Impul-
se meist ganz oder treten nur zufallig und
ohne abgestimmte Dosierung auf. Zum
Vergleich: Wer fUr einen Marathon trainiert,
trainiert auch irgendwie seine Muskeln mit.
Doch grolte Gewichte wird er nicht stem-
men kdnnen - denn die dafir nétigen Mus-
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keln sind nicht gezielt aufgebaut worden.
Gezieltes Training ist also das Schlissel-
wort fir die Optimierung.

Heute wissen wir, dass die Bedeutung der
Faszien fur das Funktionieren der Muskeln
sowie die optimale Koordination enorm ist —
aberdasssie eine spezielle Stimulation brau-
chen.Daswirktsich aufdie Trainingskonzepte
aus, die schon mehrere Erneuerungswellen
durchlaufen haben. Nachdem friiher einzel-
ne Muskeln trainiert wurden, richtete man
danach das Augenmerk auf Muskelketten
und funktionale Bewegungsablaufe - und
heute zeichnet sich etwas Neues ab: Training
muss auch das ganze Fasziennetzwerk und
seine langen Zugbahnen erfassen. Denn der
Zustand der Faszien beeinflusst Ausmaf und
Heilung von Verletzungen ebenso wie die Re-
generation nach Training und Wettkampf. Er
bestimmt sogar viel mehr - und das erfahren
Sie in diesem Buch.

Faszientraining macht also Ihr personliches
Programm komplett. Das bedeutet nicht,
dass Sie zusatzlich ein Riesenpensum be-
waltigen oder sich vollig umstellen missen.
Die Ubungen, die wir vorschlagen, lassen
sich problemlos integrieren und sorgen
fast nebenbei fir Wartung und Pflege Ihres
Fasziennetzwerks im Korper. Sie sollen das
Bindegewebe beleben und regenerieren, es
vital und geschmeidig halten, damit Sie lhre
Muskeln noch besser trainieren konnen, lhre
Bewegungen flussig und elegant werden
und lhre Widerstandskraft steigt. Denn Faszi-

entraining erhoht die Belastbarkeit von Seh-
nen und Bandern, vermeidet schmerzhafte
Reibereien in Huftgelenken und Bandschei-
ben, schitzt die Muskulatur vor Verletzung
und halt den Korper in Form, weil es fur eine
jugendliche und straffe Silhouette sorgt. Das
ist gerade auch im Alltag und mit zunehmen-
dem Alter wichtig.

Das Ganze ist erstaunlich wenig aufwendig:
zehn Minuten zweimal in der Woche reichen.
Besondere Kleidung oder Geréate sind nicht
erforderlich, das gesamte Programm ist un-
kompliziert, alltagstauglich und geeignet fir
alle Alters- und Trainingsstufen. Die Vorteile
des Faszientrainings fir den Sport, aber vor
allem im Alltag liegen dabei auf der Hand:

® Die Muskeln arbeiten effizienter.

® Die Regenerationszeit verkUrzt sich, so-
dass man schneller fit wird fir das nachs-
te Training und die nachste Anforderung.

® Die Leistungsfahigkeit steigt.

® Bewegungsablaufe und Koordination
verbessern sich.

® Die Bewegungen erlangen einen Aus-
druck von geschmeidiger Eleganz und
wirken weniger holzern.

® Korperhaltung und -form werden straf-
fer und jugendlicher.
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So kraftvoll und geschmeidig
kénnen sich diese Tanzer nur
dank gut trainierter und gesun-
der Faszien bewegen.
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® Ein guter Faszienzustand bietet lang-
fristig Schutz vor Verletzungen und
Schmerz.

® Esgibtviel mehr Spalt und Abwechs-
lung im Training.

® Faszientraining verleiht ein Geflihl von
Jugendlichkeit und Spannkraft.

Die Ubungen sind aulerdem variierbar
furverschiedene Bindegewebstypen oder
Problemzonen. Auch im Hinblick auf das
Altern, das uns ja alle trifft, ist ein regel-
maRiges Faszientraining wichtig: Wir sind
so alt wie unser Bindegewebe! Fitte Faszi-
en halten Sie in Form, mit dem richtigen
Training konnen Sie ein Leben lang ju-
gendlich und straff bleiben. Wer also jung
bleiben oder wieder jung werden will, tut
gut daran, seine Faszien richtig zu pfle-
gen. Was das alltagliche Leben angeht, so
gibt es aber noch weitere Auswirkungen.
Viele kennen die Ublichen Zipperlein, die
uns oft und lange begleiten und sich zu
Problemen auswachsen kénnen: Riicken-
schmerzen, Schulter- und Ellenbogenpro-
bleme, Nackenschmerzen, Verspannun-
gen, Kopfschmerzen sowie FuRprobleme
wie der Fersensporn. Mediziner erkennen
zunehmend, dass beiallen diesen Syndro-
men der Zustand des Bindegewebes eine
wesentliche Rolle spielt, dass Storungen
im Bindegewebe sogar die Ursache sein
kdnnen, etwa bei Schulterproblemen wie
der schmerzhaften Schultersteife, auch

»Frozen Shoulder« genannt. Und dass sie
mit faszienbetonten Behandlungen und
Trainingsprogrammen zu lindern oder zu
beseitigen sind.

EINE REISE IN DIE
UNBEKANNTE WELT
DER FASZIEN

Als Korpertherapeut, forschender Hu-
manbiologe und Lehrer sehe ich die Fas-
zien und ihre Bedeutung unter vielen ver-
schiedenen Perspektiven, ob in meiner
naturwissenschaftlichen Arbeit oder in
der Aus- und Fortbildung von Medizinern,
Physiotherapeuten, Rolfern und Osteo-
pathen. Aber jeden Tag erlebe ich auch,
was das alles fr mich selbst und meinen
Korper bedeutet: beim Aufstehen, wenn
ich mich gentsslich rakele und strecke,
weil das so wohltuend wach macht. Nach
einem anstrengenden Tag, wenn ich im
Park um die Ecke im Klettergertst herum-
turne und alle Gelenke maximal dehne -
sehr zur Freude der Kinder und Nach-
barn, die einen 60-Jahrigen im Kletterge-
rdst herumhangeln sehen. Frihmorgens,
wenn ich barful’ jogge, um meinen Kor-
per zu spiren und meine Sinne auf den
Tag einzustellen. Und wahrend der Arbeit,
wenn ich lange sitzen muss und immer
wieder mit kleinen Ubungen die starre
Haltung unterbreche. Das Pensum, das
ich als Forscher, Lehrer und Autor zurzeit
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Im Park bei meiner Wohnung in Miinchen-

Schwabing. Nach einem langen Tag gibt es
kaum etwas Erfrischenderes, als mich dort
auszutoben.

erledige, konnte ich nicht schaffen, wenn
ich meinen Koérper und besonders mein
Fasziensystem nicht pflegen wirde.

Ich winsche lhnen, dass Sie — auch durch
dieses Buch - dasselbe erleben und in
lhrem Kdrper splren kénnen. Daher lade
ich Sie ein, mich auf eine Reise zu den bis-
her verborgenen Strukturen zu begleiten,
die Sie und mich ausmachen. Anfangs ist
eseine Spurensuche, und es werden auch
einige etwas trockenere Landstriche zu
durchqueren sein. Das sind die Kapitel,
die Grundlagen erklaren samt anatomi-
schen und physiologischen Details. Sie
gehodren aber einfach dazu, wenn man die
Prinzipien des Faszientrainings verstehen
will, die GUber Muskeltraining und Kraftauf-
bau hinausgehen und viel mit den Eigen-
schaften des Gewebes zu tun haben. Und
ich bin davon Uberzeugt, dass es nicht

Zur Einfihrung

nur fur Sportler, Trainer und Bewegungs-
lehrer aller Art interessant und nutzlich
ist, sich etwas tiefer auf das Geschehen
in den Faszien einzulassen. Sondern auch
fur Leser, die einfach ein befriedigendes
Korper- und Bewegungsgefthl erlangen
mochten - eigentlich fir alle. Besonders
auch fir Menschen mit Schmerzen, Alte-
re, die ein sinnvolles, einfaches Trainings-
programm und Informationen suchen,
oder Ungelbte, die sanftin den Sport ein-
steigen wollen. Praxistipps gibt es aulder
im Ubungskapitel auch im Abschnitt Gber
Erndhrung und gesunden Lebensstil.

Auf unserer Reise in die unbekannte Welt
der Faszien werden Sie einiges erfahren,
von denen Sie vielleicht noch nie gehort
haben. Anderes ist lhnen beim Training
oder auf der Bank des Physiotherapeuten
moglicherweise schon begegnet. Aber ver-
schaffen Sie sich ruhig erst einen Uberblick
Uber die Eigenschaften und Funktionen der
Faszien, bevor Sie sich mit Feuereifer auf die
Ubungen stirzen. Sie werden so viel mehr
vom Training profitieren und auch fir Ihren
Alltag einige neue Einsichten erlangen.

Vor allem aber soll unser Faszientraining
auch Spalt machen! Denn sinnliches Ver-
gnigen ist, das werden Sie noch erfahren,
aus vielen Griinden wesentlich fir unsere
Art von Faszientraining. Und so starten
wir jetzt unsere Expedition mit der Aus-
sicht auf neue Freude am eigenen Korper
und an der Bewegung.
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1. KAPITEL

Faszien und

evor Sie trainieren, sollten Sie
mehr Uber die Faszien und die

Bedeutung des Bindegewebes
fur Ihren Korper wissen. Denn das Binde-
gewebe ist erstaunlich vielfaltig und hat
Funktionen, die den ganzen Organismus
betreffen. Deshalb mochte ich lhnen in
diesem Kapitel einen Uberblick Uber die
verschiedenen Typen von Fasziengewebe
und seine Eigenschaften geben. Sie werden
sehen, dass bestimmte Grundfunktionen
des Bindegewebes fir fast alle Typen gleich
sind. Und nicht nur das - Uber weite Kor-
perstrecken ist das Bindegewebe vernetzt,
auch Uber verschiedene Organe hinweg.
Das alles hat Auswirkungen auf die Art des
Trainings, das ich mit meinen Kollegen ent-
wickelt habe und das wir Ihnen in Kapitel 3
vorstellen. Noch wichtiger werden diese Ei-

ndegewebe -
Was

st das?

genschaften oder Funktionen dann, wenn

man bedenkt, dass sie auch mit Schmer-
zen, bestimmten Krankheiten oder Funk-
tionseinschrankungen zusammenhéngen,
sich im Alter verédndern und sogar die psy-
chische Gesundheit beeinflussen kénnen.
Dazu werfen wir auch einen Blick in die Wis-
senschaft von den Faszien.

Die folgenden Abschnitte sind daher wich-
tig, wenn Sie von lhrem Training maximal
profitieren wollen. Wer es sehr eilig hat,
wird dieses Kapitel vielleicht Gberspringen
wollen und gleich zu den Ubungen in Kapi-
tel 3 blattern. In einer ruhigen Minute soll-
ten Sie die Lektire allerdings besser nach-
holen - Sie werden mehrvon den Ubungen
haben und vielleicht wichtige Erkenntnisse
in Ihren Alltag ibernehmen kénnen.
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FRISCHE FASZIEN!

Wahrscheinlich hat jeder schon einmal
ein Stlck Fasziengewebe in der Hand ge-
habt und sogar mit dem Messer traktiert —
in der Kiche. Da wir gerne das Muskel-
fleisch von Tieren verzehren, bekommen
wir auch oft die dazugehorigen Faszien zu
Gesicht: Sie durchziehen als feine Marmo-
rierung die Fleischstlcke und sitzen sicht-
bar als weile Schicht darauf. In der Regel
schneiden Metzger, Koch oder Hausfrau
die Sehnen und weilse Schichten weg. Je
nach Fleischsorte und Gericht behalt man
sie manchmal aber auch, denn sie geben
Geschmack und Fett ab. Wenn man es
bei einem Schweinebraten zum Beispiel
auf eine schone, knusprige Schwarte ab-
gesehen hat, lasst man ein dickes Stlck
der Bauchfaszie samt Fett am Braten. Bei
einem typischen Roastbeef, das aus der
Lende stammt, ist wie hierim Bild meistens

Faszien live: ein typisches Roastbeef,
innen fein marmoriert mit Fett und Binde-
gewebe. Die weiBe Schicht obendrauf ist
ein Stiick der grofRen Riickenfaszie.

ein Teil der groRRen Riickenfaszie des Tieres
zu sehen. Sie wird zum Braten eingekerbt.
Diese Faszien, die Sie im Bild sehen, sind
also Muskelfaszien, es gibt aber auch noch
andere Typen von faszialem Gewebe.

URSTOFF MIT VIELEN
FUNKTIONEN

Faszien bestehen im Wesentlichen aus
den Urbausteinen des Lebens: Protein und
Wasser. Wie das Gewebe genau zusam-
mengesetzt ist, entscheidet die Funktion
an der Korperstelle, an der es sich befindet.
Diese Funktionen und damit auch die Bau-
typen sind so vielfaltig, dass das fur Nicht-
fachleute verwirrend sein kann. Und auch
Fachleute haben sie bis vor Kurzem nicht
unter einem einheitlichen Blickwinkel be-
trachtet. Sehr wohl bekannt war den Me-
dizinern, Physiologen und Anatomen aller-
dings, dass die grolken Faszienblatter, auch
Sehnen und Bénder, die strammen Hullen
um Organe wie Niere oder Herz, die hauch-
dinnen Schichten rund um Muskelblndel
sowie die Gelenkkapseln aus demselben
Material bestehen. Und dass sie alle mit
dem lockeren Unterhautfettgewebe, dem
losen, netzartigen Fullgewebe im Bauch-
raum und sogar Knorpeln und Fettgewebe
wesentliche Bau- und Funktionsprinzipien
gemein haben. Tatséchlich handelt es
sich bei allem Bindegewebe um eine
Art Universalbaustoff im Koérper: Es sind
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Fasern in einem Netz, das mal fester, mal
lockerer geknUpftist und mal mehr, mal we-
niger Flussigkeit enthalt. Dieses Netz kann
sowohl dehnbar als auch dicht, zug- und
reiftfest oder weich und lose sein. Und im-
mer besteht es aus denselben Bausteinen
in unterschiedlichen Anteilen: Kollagen,

Elastin und einer wassrigen Grundsubstanz.

Auf dem ersten Weltkongress zur Faszi-
enforschung 2007 haben daher die In-
itiatoren, zu denen auch ich gehorte,
beschlossen, den Begriff neu zu fassen:
Das Bindegewebe im Bewegungsapparat
sowie die festen Hullen um die Organe
bezeichneten wir fortan als »Faszien«. Wir
wollten aulRerdem die Gesamtheit der Bin-
degewebsfunktionen im Blick behalten.
Unser Veranstaltungsteam zog damit die
Konsequenz aus dem Wissen, das Arzte,
Physiologen, Biologen, Orthopaden, Ana-
tomen, aber auch Physiotherapeuten und
Masseure, Bewegungstherapeuten und
alternative Heiler aller Disziplinen seit den

1960er-Jahren zusammengetragen hatten.

Heute betrachten Faszienforscher welt-
weit das gesamte Bindegewebe als ein ei-
genes Organ, als System, das den ganzen
Korper durchdringt und das sowohl allge-
meine als auch einige sehr spezifische Auf-
gaben hat. Und sie verwenden die Begriffe
»Faszien« und »Bindegewebe« weitgehend
synonym - so ist es auch in diesem Buch.
Allerdings machen nicht alle Anatomen
und Mediziner das so. Mediziner verstehen

Faszien und Bindegewebe - was ist das?

unter »Bindegewebe« auch Blut, Knochen
und weitere Gewebe, und sie betrachten
nur bestimmte Teile des muskularen Bin-
degewebes als Faszien. Hier halten wir uns
aber an den modernen Faszienbegriff: Da-
nach ist das, was man in der Alltagsspra-
che unter Bindegewebe versteht, gleichbe-
deutend mit dem Wort »Faszienx.

DIE BAUSTEINE
DER FASZIEN

® Kollagene

Kollagenfasern unter dem
Rasterelektronenmikroskop

Als Bestandteil der Faszien spielen vor al-
lem Kollagene eine Rolle. Kollagene sind
recht feste Fasern, die dem Menschen und
allen Wirbeltieren buchstablich Form ge-
ben. Man nennt sie deshalb auch Gerust-
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eiweilte oder Strukturproteine. Mit einem
Anteil von 30 Prozent sind Kollagene die
am haufigsten im Kérper vorkommenden
Proteine, also wahrhaft ein Urstoff: Sogar
die Knochen gehen urspringlich aus Kolla-
genfasern hervor. Im Mutterleib produziert
der Embryo zunachst Kollagen, das dann
Mineralien, darunter Kalzium, einlagert. So
wird aus weichen Fasern harter Knochen.

Die Kollagene gibt es in rund 28 unter-
schiedlichen Typen, davon sind vier sehr
haufig. Und sie haben interessante me-
chanische Eigenschaften: Sie sind leicht
dehnbar und trotzdem sehr reilfest - ihre
Zugfestigkeit ist hoher als die von Stahl!

® Elastin

Elastinfasern aus der Hauptschlagader

Elastin ist das zweite Strukturprotein, das
im Fasziengewebe vorkommt. Sein Name
deutet bereits seine wichtigste Eigenschaft
an: Es ist elastisch, |8sst sich also dehnen
und kehrt wieder in seine alte Form zurtick
wie ein Gummi. Bei Zug kann es sich auf
mehr als die doppelte Lange ausdehnen,
bevor es - bei Uberlastung — schlieRlich
reifdt.

Die Dehnbarkeit ist gerade flr Korperteile
wichtig, die mechanisch beansprucht wer-
den oder ihre Form verédndern muassen, flr
die Blase zum Beispiel, die sich abwech-
selnd fullt und entleert. Dank des hohen
Anteils an Elastin kann sie sich wie ein Gum-
miball ausdehnen und wieder zusammen-
ziehen. Auch die Haut, die naturgemal} bei
Bewegungen gedehnt wird, enthalt Elastin.

® Die Bindegewebszellen

Beide Faserproteine, Kollagen und Elastin,
werden von Zellen in den Faszien herge-
stellt, den eigentlichen Bindegewebszel-
len. Diese Fibroblasten sitzen verteilt in
dem Geflecht, aus dem das Fasziengewebe
besteht. Nursie produzieren die Fasern des
Bindegewebes, und zwar in dem Anteil,
wie er im dazugehorigen Organ gerade ge-
braucht wird. Dabei reagieren sie auch auf
Belastung,alsoAnforderungenvonauften-
trainiert man viel und entwickelt Kraft,
produzieren die Fibroblasten auch mehr
Fasern, die dem wachsenden Muskel hel-
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fen. Die Bindegewebszellen tauschen das
Gewebe regelmaliig aus, allerdings eher
langsam - innerhalb eines Jahres etwa
die Halfte des Fasziengewebes im Kor-
per. AulRer den ndétigen Strukturproteinen
scheiden die Bindegewebszellen auch
Enzyme aus und dazu Botenstoffe, mit
denen die Fibroblasten miteinander sowie
mit anderen Zellen kommunizieren. Mittels
dieser Botenstoffe wirken sie auch auf das
Immunsystem ein. Diese FlUssigkeit und
die darin schwimmenden Lymphzellen,
Immunzellen und allerlei anderen Stoffe
werden von Fachleuten »Grundsubstanz «
genannt.

Querschnitt durch lockeres Bindegewebe,
hier finden sich:

Fibroblast

Elastische Faser

Kollagenfibrillen

Mastzelle

Faszien und Bindegewebe - was ist das?

® Die Matrix

Die Bindegewebszellen und Fasern sind
also umgeben von Flussigkeit mit darin
schwimmenden weiteren Stoffen - das
ganze Gemenge an Fasern und Grund-
substanz zusammen nennt sich »Matrix«.
Dabei besteht der Flussigkeitsanteil, die
Grundsubstanz, aus Wasser, Zuckermole-
kilen, die das Wasser binden, sowie ver-
schiedenen Stoffen und Zellen. Die Matrix
spielt eine entscheidende Rolle fur die Ver-
sorgung der Bindegewebszellen und auch
des Organs, zu dem das Bindegewebe
gehort. Wir kommen darauf etwas weiter

Nervenfaser

fliissigkeit
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unten zurlck, wenn wir uns den tieferen
Geheimnissen der Faszien in der Wissen-
schaft zuwenden. Wichtig an dieser Stelle
ist aber, dass die Matrix in verschiedenen
Bindegewebstypen unterschiedlich grolse
Anteile an Abwehrzellen, Lymphzellen oder
Fettzellen sowie Nervenendigungen und
Blutgefalken beherbergt. Und dass ihr Was-
sergehalt variiert.

Das Wasserist als Medium fur den Zellstoff-
wechsel entscheidend. Verschiedene Tech-
niken, mit denen man Faszien behandelt,
zielen daher genau auf den Wassergehalt
und auf den Austausch von Fliussigkeit ab,
auch dazu kommen wir spater noch. Mit-
verantwortlich fir den Wassergehalt ist
ein ganz wichtiger Bestandteil der Matrix:
die Hyaluronsaure, chemisch gesehen, ein
Zuckermolekil. Hyaluronsaure wird, wie
die Fasern, von den Bindegewebszellen
produziert. Sie ist zah trotz guter Fliefsei-
genschaften und bildet deshalb die Ge-
lenkschmiere in Knie, Schulter oder Hifte.
Weil Hyaluronsaure hervorragend Wasser
speichern kann, spielt sie auch eine wich-
tige Rolle fur den Fliussigkeitsanteil in den
lockeren Typen des Bindegewebes. Viel
von diesem Stoff findet sich auch beson-
dersin den Bandscheiben. Und in der Haut
sammelt die Hyaluronsaure zwischen den
Kollagen- und Elastinfasern ebenfalls viel
Wasser an und schafft so etwa im Gesicht
einen prallen, faltenfreien Teint. Der Stoff
erfreut sich deshalb bei der Kosmetikin-
dustrie grolser Beliebtheit: Hyaluronsaure

wird in Cremes und Praparaten verarbeitet,
und Schoénheitschirurgen spritzen damit
die Lippen von Starlets auf.

TYPEN UND FUNKTIONEN
DES BINDEGEWEBES

Dererstaunlichen Allgegenwart von Faszien
im Korper entsprechen verschiedene Bau-
typen und Aufgaben. Grob lassen sich da-
bei folgende Gewebearten unterscheiden:

® Lockeres, faseriges
Bindegewebe

In diesem Gewebetyp gibt es relativ viel
Grundsubstanz, also FlUssigkeit, aber
auch Bindegewebszellen sowie Kollagen-
und Elastinfasern. Es ist geknlpft wie ein
zartes, weitmaschiges Netz. Im Bauch
fullt lockeres Bindegewebe Zwischen-
raume rund um die Organe aus, schitzt,
polstert und stabilisiert sie und hat sehr
wichtige Funktionen fir den Stoffwechsel
und die Versorgung der inneren Organe.
Lockeres Bindegewebe polstert auch
unsere Haut in den unteren Schichten ab
und beherbergt Haar-, Talg- und Schweil3-
drUsen, Blutgefalie sowie viele Nervenen-
den und Sensoren fur Druck, Berthrung,
Bewegung oder Temperatur. Typisch fur
lockeres Bindegewebe sind sein Reich-
tum an Abwehr- und Lymphzellen und
die Tatsache, dass darin, wie in der Haut,
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