Schmerzen lindern & Kérperhaltung verbessern

So geht Faszientraining

Von Daniel Otmar, Faszientherapeut

Die Faszienrolle ist mittlerweile kaum noch wegzudenken. Sie steht
fiir das Faszientraining schlechthin und selbst Discountmdrkte
haben sie regelmdyfSig im Sortiment. Aber wie gehe ich damit
richtig um und warum sollte ich meine Faszien lberhaupt
trainieren?

Faszien kurz erklart

Faszien sind sehr feine bis mehrere Mil-
limeter dicke Haute. Sie umhillen netz-
artig Knochen, Muskeln, Organe, Nerven
und verbinden so alle Bestandteile des
Korpers flexibel miteinander.

Faszien sind stark daran beteiligt, wie
beweglich wir sind. Eine gesunde Faszie
sorgt daflr, dass Muskeln, Nerven, Orga-
ne beweglich und zueinander gleitfahig
bleiben. Stellen Sie sich einmal vor, Sie
tragen eine enge Jeanshose oder einen
mafRgeschneiderten Anzug. Sind Sie mit
diesen Kleidungsstiicken nicht weit weni-
ger beweglich als mit der geliebten Jog-
ginghose?

So konnen Sie sich auch Faszien vorstel-
len: Viele einzelne, Gbereinander liegen-
de, geschmeidige Gewebsschichten, die
unabhangig voneinander und Uberein-
ander gleitfahig sein missen. Ist dies der
Fall, geben sie uns die notige Beweglich-
keit. Genauso verhalt es sich mit der ge-
liebten Jogginghose, die uns den notigen
Raum fir Bewegung gibt.
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An diesem 3D Modell kdnnen sie die wei-
Ren Faszien sehr gut erkenne. Gerade im
unteren Ricken befindet sich eine groRe
Faszienplatte mit vielen Schmerzrezepto-
ren.

Warum Faszientraining?

Das grofite Problem unserer modernen
Zivilisation ist unser einseitiger und oft
eingeschrankter Alltag. Unsere Bewe-
gungen sind stark nach ,innen gerichtet”,
Autofahren, Buro, kochen, Handy oder
Fernsehschauen. Die meiste Zeit haben
wir nur einen kleinen Bewegungsradius.
Dies tragt dazu bei, dal® Faszien verkle-
ben. Dadurch bauen Muskeln Spannung
auf, Schmerzen entstehen und unsere
Korperhaltung verandert sich. Faszien
sind wie Gummibander, die Bewegung
brauchen.

Was kénnen Sie nun tun, wenn Sie einen
Birojob oder Steharbeitsplatz haben,
oder ihn schon seit 30 Jahren auslben,
und sich dies in Ihrem Korper und der
Korperhaltung zeigt? Genau hier kommt
Faszientraining ins Spiel.

Was ware, wenn ich Ihnen sage, dass Fas-
zien bis ins hohe Alter veranderbar und
anpassungsfahig sind.

Doch beim Faszientraining ist Vorsicht ge-
boten. Um wirkliche Erfolge zu erzielen,
brauchen Sie ein paar Richtlinien bzw.
Prinzipien. In meinem Faszientraining gibt
es insgesamt 11 davon. Die 4 wichtigsten
Prinzipien stelle ich Ihnen in diesem Arti-
kel vor. Viel SpaR dabei!

Wie trainiere ich Faszien?

Bevor wir mit den Prinzipien starten, ei-
nes vorweg. Es gibt verschiedene Werk-
zeuge, um Faszien zu trainieren. Ich sage
ganz bewusst Werkzeuge. Denn stellen
Sie sich einen Handwerker vor, der alles
mit dem Hammer zu reparieren versucht.
Wie weit wiirde er damit kommen? Ein
guter Handwerker hat mehrere Werkzeu-
ge, die er an der entsprechenden Stelle
einsetzt.

Die 3 wichtigsten Werkzeuge, um Faszien
zu trainieren, méchte ich [hnen vorstel-
len. Ich werde lhnen auch genau erkla-
ren, welche ich aus den verschiedensten
Griinden bevorzuge.

1. Bewegen

Ja Sie lesen richtig. Wenn Sie sich bewe-
gen, trainieren Sie ihr Muskeln aber auch
lhre Faszien. Der Unterschied ist: Muskeln
brauchen Gewicht oder Widerstand, um
zu wachsen. Faszien brauchen hingegen



groBe und komplexe Bewegungen, um
geschmeidig zu bleiben.

Wenn Sie statt dem Spaziergang eine
halbe Stunde Nordic Walking ausiiben,
haben Sie Ihre Faszien im Oberkorper
deutlich mehr trainiert als beim Spa-
zierengehen. Bei regelmiaRigem Nordic
Walking wiirden Sie im Oberkérper fle-
xibler bleiben als mit dem bloRen Spa-
ziergang.

Statt der Liegestlitze waren 20-30 Ham-
pelmanner, so wie wir sie im Kindergarten
gelernt haben, eine bessere Wahl fiir un-
sere Faszien. Es geht also um groRe, lange
und dehnende Bewegungen.

Hier gilt: Je mehr Bewegungsvielfalt desto
besser.

Bewegung ist aus meiner Sicht das Ba-
sis- Werkzeug und sollte in jedem Ta-
gesablauf ausreichend vorkommen. Die
Realitdt sieht leider anders aus. Dies soll
kein ,,beweg Dich endlich“-Aufruf sein,
sondern vielmehr die Hindernisse in un-
serem Alltag aufzeigen. Was ist, wenn mir
nur ein Minimum an Zeit zur Verfliigung
steht? Wenn ich einfach nicht die Kraft
besitze, 45 Minuten Sport zu betreiben.
Oder viel schlimmer, die einfache Bewe-
gung schmerzt. In solchen Féllen braucht
es ein anderes Werkzeug.

2. Dehnen

Bestimmt haben Sie in Ihrem Leben ei-
nige Dehniibungen ausgefiihrt. Oft wird
beim Dehnen der Muskel fiir 1-2 Minuten
gehalten Dies kommt natiirlich auch der
Faszie zu gute. Dieser Dehnimpuls regt
unseren Korper an, die Faszien flexibler
umzubauen. Auf regelmé&Riger Basis wa-
ren Sie deutlich flexibler, schmerzfreier
und hitten bei der richtigen Ubungsaus-
wahl eine bessere Kérperhaltung. Deh-
nen wire mit einem kleinen Zeitaufwand
zu bewerkstelligen. Somit ist dies sehr gut
fir Menschen mit wenig Zeit geeignet.
Auch fir Menschen, die bei einfachen
Bewegungen unter Schmerzen leiden.
Manchmal kommt es aber vor, daR Deh-
nen nicht zum Ziel fiihrt. Dann braucht es
wiederum ein anderes Werkzeug.

3. Rollen

Die dritte Moglichkeit, Faszien zu trainie-
ren, ist das Ausrollen mit einer Faszien-
rolle. Dies bewirkt das Rehydrieren der

Faszie. Einfach ausgedriickt, die Faszie
wird ausgewrungen wie ein Schwamm.
Dadurch kann die Faszie nach dem Rollen
mehr Flissigkeit aufnehmen, wird flexi-
bler und geschmeidig. Zuséatzlich 16sen
sich durch das Rollen Verklebungen von
Faszien, Schmerzrezeptoren und Ner-
ven. Schmerzen reduzieren sich, die Be-
weglichkeit steigt und die Kérperhaltung
richtet sich auf. Das Faszienrollen wire
auch fur Menschen mit schmerzenden
Bewegungen geeignet. Das interessante
an dem Ausrollen der Faszie ist, daR da-
nach andere Werkzeuge wie das Dehnen
besser funktionieren. Somit ist fiir mich
das Faszienrollen eine der effektivsten
und schnellsten Methoden, um Faszien
zu trainieren.

Wenn Sie fir sich nun das richtige Werk-
zeug gefunden haben, sollten Sie immer
die 4 Grundprinzipien des Faszientrai-
nings bertcksichtigen.

was zu Verspannungen fihren kann. Zum
anderen reagiert das Schmerzgedéichtnis.
Dazuist es wichtig zu wissen, daR Schmer-
zen zu 100% im Gehirn entstehen. Das
bedeutet, dass unser Gehirn entscheidet,
wann Schmerz signalisiert wird und wann
nicht. Wie bei einer Alarmanlage. Deshalb
ist es aus meiner Sicht wichtig, Schmer-
zen auch im Faszientraining zu vermei-
den. Gerade bei Schmerzpatienten, bei
denen die , Alarmanlage” oft tiberreizt ist
und verrickt spielt.

Das Prinzip fir dieses Problem nenne ich
Wohlfiihlskala. Stellen Sie sich eine Skala
von 1-10 vor. 1 bedeutet kein Schmerz,
10 bedeutet maximaler Schmerz. Das
Ziel beim Faszientraining sollte sein, nie
tiber die 5 zu kommen. Egal welche Ubun-
gen Sie ausfiihren, Sie bleiben immer im
Wohlfihlbereich. Dies verhindert, dass
Ihr Nervensystem hochfahrt und Ihr Ge-
hirn unnotig gereizt wird. Sie erfahren das

Prinzip Nr. 1 — Schmerzen

Die erste Gefahr im Faszientraining mit
oder ohne Faszienrolle sind die Schmer-
zen. Auch wenn Sie es anders gehort ha-
ben, sollten Sie beim Faszientraining nie
UbermaRig viele Schmerzen haben. Dies
hat mehrere Griinde. Zum einen ziehen
sich Faszien unter starkem Schmerzein-
fluss zusammen, das Nervensystem wird
stimuliert und der Muskelturnus steigt,

Faszientraining als eine Wohltat und nicht
als Qual. Als eine Entspannungseinheit
statt einer Folter.

Tipp: Nutzen Sie als Anfanger eine Pi-
latesrolle (meist Blau) statt einer klas-
sischen Faszienrolle. Diese ist weicher
als eine herkdmmliche Faszienrolle.
Der Effekt wird der gleiche sein, nur die
Schmerzen werden im Wohlfiihlbereich
bleiben.
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TEST

Prinzip 2 - Testen

In meinem Faszientraining gibt es knapp
100 Ubungen. Was viele nicht wissen ist,
daR Ubungen fiir manche Menschen sehr
gut sind, die gleichen Ubungen einem
anderen Menschen mit demselben Prob-
lem aber schaden. Um Ihr Faszientraining
wirklich effizient zu gestalten, miissen Sie
Ubungen finden, die Schmerzen lindern,
und jene weglassen, welche sie verschlim-
mern. Stellen Sie sich vor, wie schnell und
einfach Sie lhrem Korper etwas Gutes
tun kénnten, wenn Sie nur 3 Ubungen
wissten, die Sie sofort beweglich und
schmerzfrei machen wiirden. Fir dieses
Problem gibt es Prinzip Nr. 2 — Testen.

Bevor Sie eine Ubung ausfiihren, testen
Sie. Sie konnen lhren Schmerz testen
oder Ihre Beweglichkeit. Je nachdem was
Sie verbessern moéchten. Ein Beispiel bei
Schulterschmerzen: Sie stellen sich hin
und bewegen langsam die Schulter. Zur
Seite, nach vorne, nach hinten und in der
kreisenden Bewegung. Sie merken sich,
wie beweglich die Schulter in den ver-
schiedenen Richtungen ist, in welchen
Bereichen die Scherzen auftraten und
wie stark. Nun fiihren Sie eine Ubung aus.
Dehnen oder rollen Sie die Schultermus-
kulatur und testen nach. Jetzt sollte Ihre
Beweglichkeit erhoht und die Schmerzen
deutlich reduziert sein. Wenn nicht, ist es
schlicht und einfach nicht Ihre Ubung fiir
dieses Problem. Diesen Ablauf machen
Sie mit allen Ubungen, die Ihnen Ihr Arzt
oder Therapeut empfohlen hat. Selbst bei

Herausgeber des ENB-Einhefters &
Redaktionsanschrift:

Europiischer Naturheilbund e. V.
Christophallee 21

D-75177 Pforzheim

Peter Emmrich (Verantw.)

Redaktion: Andreas Jung
Bildnachweise: Shutterstock

Empfehlungen von Freunden oder Ubun-
gen aus dem Internet. Sie sollten immer
Testen.

Hier gilt: Eine Ubung sollte Sie SOFORT
und deutlich beweglicher machen und
Ihren Schmerz stark senken. Wenn nicht,
weg mit der Ubung.

Prinzip 3 — Gewohnheit

Wenn Sie nach mehrmaligem Testen nun
Ubungen gefunden haben, die Ihnen und
Ihren Schmerzen wirklich gut tun, dann
sollten Sie diese auf regelmaRig in Ih-
rem Alltag ausfiihren. Denn nur das re-
gelmafige Absolvieren wird die Faszien
in Ihrem Kérper nachhaltig I6sen und in
lhrem Korper den Reiz auslésen, sich ins
Positive anzupassen. Auch das Schmerz-
gedachtnis kann so langsam geldscht
werden. Das groRe Hindernis ist aber die
Willenskraft, welche nicht unendlich vor-
handen ist. Auch nicht bei disziplinierten
Menschen. Der Schlissel ist Prinzip Nr. 3
— Gewohnbheit.

Stellen sie sich vor, Sie missten jeden
Morgen daran denken, die Zdahne zu
putzen. Oder wie schwer es am Anfang
war, ein Auto zu fahren. Durch standiges
Wiederholen wird auch eine anstrengen-
de Tatigkeit zur Gewohnheit. Der Trick
ist jetzt, Ihre Gewohnheiten im Alltag zu
erkennen und die Ubungen an eine vor-
handene Gewohnheit dran zu hangen.
Beispiel: Sie schauen taglich um 20:00
Uhr die Tagesschau. Wenn Sie jedes Mal
beim Beginn der Tagesschau lhre Ubun-
gen nebenher absolvieren wiirden, ware
innerhalb kurzer Zeit eine Verbindung
zwischen der Tagesschau und lhren
Ubungen hergestellt. Wenn dann die Ta-
gesschau anfangt, erinnern Sie sich sofort
daran, lhre Ubungen zu tun.

Anmerkung zum
ENB-Einhefter Februar 2019:

Hier die vollstandige Beispiel-Rezeptur
fur das morgendliche Olziehen. Wir bit-
ten, unseren Fehler zu entschuldigen.

Beispiel-Rezeptur fiir das
morgendliche Olziehen:

Folgende Olmischung vorbereiten
(reicht mindestens eine Woche):

® 100 ml Sesamdl

e 4 Tropfen 4th. Spearmint-Ol

e 2 Tropfen ath. Pfefferminz-Ol

e 5 Tropfen &th. Orangendl

® 3 Tropfen ath. Teebaumdl

(Melaleuka)

Prinzip 4 — Wasser

Jaich weiR, das Thema Wasser haben Sie
bestimmt schon etliche Male gehort. Trotz-
dem ist dieses banale Thema so wichtig.
Wenn Sie mit gréRBeren Beschwerden ins
Krankenhaus kommen, werden Sie in der
Regel an einen Tropf angeschlossen. Eine
Kochsalzlésung mit 99% Wasser. Erinnern
Sie sich auch, was beim Faszienrollen pas-
siert? Eine Rehydration der Faszien. Die
Faszien saugen sich durch das Rollen voll
mit Flissigkeit und werden geschmeidig.
Dies geht aber nur, wenn genligend Was-
ser vor Ort ist. Stellen Sie sich auch mal vor,
wie |hre Faszien aussehen bzw. was mit ih-
nen passiert, wenn wenig Wasser vorhan-
den ist. Genau. Sie vertrocknen und verkle-
ben. Wassermangel ist einer der groRten
Faktoren, warum Faszien verkleben.

Fazit

Wenn Sie auf regelmaRiger Basis diese
Prinzipien anwenden und Ubungen ge-
zielt auswahlen oder streichen, wihrend
des Trainings im Wohlfiihlbereich bleiben
und lhrem Korper ausreichend Wasser
geben, dann haben Sie ein gutes Funda-
ment, um lhre Schmerzen hinter sich zu
lassen und aktivam Leben teilzunehmen.
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Jahrgang 1982, ist =
Faszientherapeut
und Mentaltrainer.
Gepragt durch sei-
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