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Faszien sind mehr als reine Verpackungsmaterialien. Seit einigen Jahren hat sich diese Ansicht endlich auch in den bewegungstherapeutischen Disziplinen durchgesetzt. Osteopathen, Rolfer und Manualtherapeuten nutzen schon seit längerer Zeit Techniken, um gezielt von außen Einfluss auf das Bindegewebe zu nehmen, dessen integrierende und vielfältige Funktion uns erst in den letzten Jahren bewusst wurde.

Neu ist das Wissen, dass durch geeignete Bewegungsbelastungen die Architektur des körperweiten Faszien-Netzwerks gezielt verändert werden kann. Faszien sind trainierbar! Das ist die Botschaft, die dieses Buch meines Kollegen Frank Thömmes sehr anschaulich, fundiert und leserfreundlich vermittelt. Die Auswirkungen eines funktionierenden, elastischen Fasziensystems und dessen Bedeutung für Körpergefühl, Wohlbefinden und Leistungsfähigkeit in allen Lebenslagen wird aus der Sicht eines erfahrenen Sportwissenschaftlers umfassend dargelegt. Ziel eines solchen Trainings ist es, die körpereigenen Bindegewebszellen zur Schaffung eines verletzungsresistenten, kräftigen und gleichzeitig geschmeidig-flexiblen Bindegewebsnetzwerkes anzuregen.

Dieses Buch vermittelt sowohl die neuen theoretischen Grundeinsichten zum Faszientraining als auch eine umfassende und gelungene Auswahl an praktischen Übungen, die Sie unmittelbar in Ihren Alltag sowie Ihr sportliches Workout integrieren können.

Dr. Robert Schleip

Leiter des Fascial Research Center Uni Ulm
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Was sind Faszien?
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Wahrscheinlich weiß jeder, dass das Wort Bindegewebe ein Synonym für den Ausdruck Faszien ist. Doch fehlte bisher die konkrete Vorstellung, um welche Art von Gewebe es sich hierbei im Detail handelt. Dieses Wissen ist nun verfügbar und vor allem nutzbar. Die Funktion, die Bedeutung und vor allem die Trainierbarkeit dieses besonderen Gewebes ist mittlerweile wissenschaftlich besser erforscht, es wird aber nur langsam in Trainingsabläufe integriert. Gehören Sie mit zu den Ersten, die dieses neue Wissen für ihr Fasziensystem nutzen!

Faszien verbinden alles mit allem

Der Begriff Faszien fristete im Allgemeinen wie im fachlichen Sprachgebrauch bisher eine eher untergeordnete Rolle. Faszien waren uns bisher besser bekannt unter der Bezeichnung Bindegewebe. Seit dem internationalen Faszienkongress 2007 in Vancouver wird aber nun einheitlich ein weiter, umfassenderer Begriff der Faszien synonym zu Bindegewebe verwandt. Dazu gehören alle kollagenen (eiweißartigen), faserigen Bindegewebe, verstanden als Teil eines körperweiten Netzwerks.

Neben der umfassenderen Benennung startete auch die Neubewertung der Funktion dieser netzwerkartigen Faszien im medizinischen Sprachgebrauch und hält weiter unvermindert an. Neue wissenschaftliche Erkenntnisse lassen den Schluss zu, dass dieses bisher eher als Verpackungsmaterial betrachtete Gewebe sehr wichtige Funktionen in verschiedenen Bereichen des menschlichen Lebens spielt, die bisher nicht beachtet oder anderen Strukturen zugeschrieben wurden.

Neue Sichtweisen durch neue Methoden

Möglich wurden die zum Teil revolutionären Betrachtungsweisen und Konsequenzen durch neue und verbesserte Technologien sowie Messmethoden.

Realtime-Ultraschallgeräte, magnetische Impedanzmessung und funktionelle Magnetresonanztomographie ermöglichen heute Einblicke in Strukturen und Zusammenhänge, die früher nicht möglich gewesen waren. Die anatomischen und funktionelle Bezeichnungen und Wirkungsweisen, mit denen zum großen Teil auch heute noch therapiert und trainiert wird, basieren auf eher klassischen oder sogar historischen Untersuchungsmethoden wie dem Sezieren. Das Wissen, das noch in zahlreichen Anatomiebüchern Prüfungsstoff darstellt, ist lediglich für die Absolvierung dieser Prüfungen zu rechtfertigen. Wer tiefere Einblicke in Funktionen und Zusammenhänge des menschlichen Körpers und seiner Bewegung erlangen möchte, muss diese tradierten Pfade verlassen. Dies wird in den Bewegungswissenschaften durch das neue Konzept des funktionellen Trainings ebenfalls sichtbar. Auch hier werden komplexe Zusammenhänge stärker in den Vordergrund gestellt, als es bisher bei isoliert betrachteten Systemen wie Kraft, Ausdauer oder Koordination der Fall war.
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Lumbalfaszie, die die Kraftwirkung der Rückenmuskeln überträgt.
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Fasziale Dehnungen brauchen lange Bewegungen

Eines wird dabei immer deutlicher: Menschliches Leben ist ein sehr komplexes System, insbesondere die Koordination innerhalb dieses Systems. Hier waren uns die östlicheren Kulturkreise bisher einen großen Schritt voraus.

Diese Erkenntnisse über die Bedeutung und die Funktionalität unseres Fasziensystems eröffnen jedem nun neue Möglichkeiten im Bereich Gesundheit, Fitness und Sport. Denn eines ist klar: Faszien sind trainierbar! Der Frage nach dem Wie wird in diesem Buch für verschiedenen Bereiche des menschlichen Lebens nachgegangen. Seien Sie gespannt!

Beschaffenheit von Faszien

Faszien bestehen aus Wasser, Kollagen (Eiweiß), Zucker-Eiweißverbindungen sowie verschiedenen Klebstoffen. Diese Bestandteile verweben sich zu Strängen, Beuteln, Taschen und Umhüllungen. Die Anpassungsfähigkeit des Bindegewebes macht ihre strukturelle Einzigartigkeit aus. Die Beschaffenheit wird sehr stark durch die täglichen Anforderungen bestimmt. Daraus resultieren unterschiedliche Längen, Stärken und Gleit- sowie Reißfestigkeit des Gewebes. Dabei ist dieses kollagene Gewebe so aktiv, dass es sich innerhalb von sechs Monaten einmal vollständig erneuert.
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Manuelle Faszienstimulation beim Rolfing
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Feinste fasziale Gewebestruktur
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Bedeutung von Wasser

Wasser spielt bei der Funktionalität der Faszien eine wichtige Rolle. Zu hohe oder einseitige Belastungen und Bewegungsmangel führen zu einer Dehydration (Entwässerung) des Gewebes. Dadurch geht dem Bindegewebe die Elastizität und damit die Belastungs- und Regenerationsfähigkeit verloren. Bis in die kleinsten Fasern ist dieses System hydraulisch organisiert und extrem anpassbar in Form und Länge.

Scherengitterstruktur

Die Anordnung der Faszien ist von besonderer Bedeutung für deren optimale Funktionalität und damit auch Gesundheit. Die Gitteranordnung erlaubt eine maximale Reißfestigkeit bzw. Dehnung ohne die Gefahr einer strukturellen Verletzung dieser Anordnung. Bei einer zu geringen, einseitigen oder zu intensiven Nutzung dieser Funktionalität lässt diese allmählich nach. Dies führt zum Verlust der hohen Elastizität. Bei jungen und trainierten Menschen sind optimale Strukturen häufiger anzutreffen als bei älteren oder untrainierten Personen.

Die Bedeutung der Viskoelastizität

Das Fasziensystem ist bis in die kleinsten Einheiten mit Wasser durchsetzt. Vor allem die elastischeren Fasern verfügen über einen hohen Wasseranteil. Unelastischeren Fasern hingegen mangelt es an Flüssigkeitsanteilen und deshalb auch an Viskoelastizität, der Fähigkeit, dehnbar mit gleichzeitig hoher Zugfestigkeit zu sein. Für die praktische Trainingsarbeit bedeutet dies vor allem, gezielte Pausen für das Fasziensystem und dessen Hydration einzusetzen. (vgl. Galloway-Methode S. 46 für Läufer)
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Struktur der Faszien je nach Aktivitätslevel

Formgebende Aufgaben in unserem Körper

Faszien haben die Eigenschaft und Fähigkeit, unterschiedlichste Strukturen wie Knochen, Muskeln, Organe miteinander zu verbinden, damit alles an seinem Platz bleibt und die jeweilige Funktion erfolgen kann. Dabei sind zum Teil beachtliche Anpassungen erforderlich. Außerdem bildet sich an Stellen, an denen Strukturen des Körpers verletzt oder beschädigt wurden, neues Bindegewebe, um die entstandene Lücke – wie bei einer Schnittverletzung – wieder zu schließen. Faszien sind überall im Körper und grenzen selbst kleinste Einheiten voneinander ab.

Dreidimensionale Struktur

Faszien sind in vielen verschiedenen Ebenen angeordnet. Von der Haut, die unseren Organismus zur Außenwelt abgrenzt bis hin zur Knochenhaut, die unsere Knochen umhüllt, geben Faszien unserem Körper Form und Struktur.

Dieses körperweite Netzwerk durchdringt den Körper von oben nach unten, von vorne nach hinten und von außen nach innen.

›  Epimysium + Aponeurosen

›  Perimysium + Septen

›  Endomysium
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Querschnitt eines Unterschenkels
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Faszialer Aufbau des Epimysiums, Perimisiums und Endomysiums

Zahlreiche Funktionen

Faszien als Überträger von Kräften

Die klassische Einteilung unseres Bewegungsapparates in einen aktiven und passiven Teil entspricht nach dem aktuellen Kenntnisstand der Faszienforschung nicht mehr der Realität. In den Muskeln wird die Energie bereitgestellt, um Muskelkontraktionen zu bewirken. Diese Kräfte müssen auf die Knochen beziehungsweise unser Skelettsystem übertragen werden, um Bewegungen der Gelenke und damit des Körpers zu erzeugen. Die Verbindung zwischen Muskeln und Knochen wird durch Faszien hergestellt, indem die Faszien sich in Form von Sehnen am Knochen befestigen. Jede Sehne unseres Körpers ist folglich eine Faszie. Aber auch alle gelenkstabilisierenden Bänder, die das Gelenk in seiner angedachten Bewegungsform führen, sind Faszien und befestigen Anteile verschiedener Knochen miteinander. Faszien übertragen also Kräfte auf unser Skelett und nehmen demnach eine sehr wichtige Funktion im aktiven Bewegungsapparat ein – und sind damit auch häufiger von Beschwerden betroffen. Neben der reinen Kraftübertragung auf ein Gelenk ist jedoch vielmehr die flächenförmige Verteilung von Kraft, das Bilden eines Spannungsnetzwerks in Bewegung, entscheidend. Diese Spannungswirkung ist sehr komplex und kann gut oder weniger gut koordiniert sein – je nach Leistungs- und Koordinationsfähigkeit des umspannenden Fasziensystems.

Faszien als Speicher von Kräften

Galten bisher die Muskeln als alleinige Energiequelle menschlicher Bewegungen muss auch von diesem Postulat Abstand genommen werden, denn ein beachtlicher Teil der Energie für Bewegung von Gelenken und Knochen entstammt der Fähigkeit von Faszien, Energie wie eine Sprungfeder zu speichern und katapultartig wieder frei zu lassen. Diese Fähigkeit, Energie zu speichern, ist ein bisher wenig oder kaum beachtetes Faktum in der Trainingswissenschaft und wurde nur zufällig mittrainiert. Besser trainierte Personen zeichnen sich dadurch aus, dass der Anteil der aktiven Muskelarbeit bei federnden Bewegungen eher abnimmt und der Anteil der kollagenen Federung zunimmt. Dies erfordert unter anderem auch weniger Energie, was diesen Vorgang noch zusätzlich sinnvoll erscheinen lässt.
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Faszien als Ort von Beschwerden und Schmerzen

Faszien spielen im aktiven Bewegungsapparat eine wichtige Rolle und werden demnach bei sportlichen Bewegungsabläufen besonders intensiv beansprucht. Viele bekannte Beschwerden, die beim Sporttreiben auftreten können sind Beschwerden, die im Fasziensystem lokalisiert sind. Diese oft schmerzhaften Begleiterscheinungen kommen von Überlastungen, einseitigen Belastungen oder Fehlbelastungen des Bewegungsapparates. Je nach Funktion und Nutzung können Faszien unterschiedliche Ausprägungen, Formen und Beschaffenheiten annehmen. Wer über ein elastisches, widerstandsfähiges, geschmeidiges Fasziensystem verfügt, baut damit den bestmöglichen Schutz gegen Beschwerden auf.

Faszien als Ort der Wahrnehmung

Neben Schmerzen melden die Sinnesorgane unseres Bewegungsapparates viele weitere Informationen an unser Nervensystem, das dann steuernd einwirken kann. Galten früher die Muskeln- und Gelenkrezeptoren als sinnesmeldende Strukturen, sind nach neuesten Erkenntnissen die Faszien ebenso stark in die Wahrnehmung von Spannungsempfinden der Muskulatur und der Wahrnehmung von Gelenkpositionen integriert, da in ihnen wesentlich mehr Sinnesrezeptoren zu finden sind als in den vorgenannten Strukturen. Vor allem ist es dem Fasziensystem möglich, dieses Empfinden einzelner Muskeln und Gelenke mit benachbarten Muskeln und Gelenken zu integrieren. Das rührt daher, dass Faszien immer eingebettet sind in komplette Zuglinien, die weite Teile des Körpers miteinander verbinden. Das Fasziensystem dient als komplexes Sinnesorgan für Steuerung und Wahrnehmung des Körpers in Ruhe und in Bewegung. Unser Fasziensystem vermittelt uns also wesentliche Wahrnehmungen unseres Körpers und ist damit auch für ein angenehmes oder unangenehmes Körpergefühl verantwortlich. Besonders interessant erscheint vor diesem Hintergrund auch die Tatsache, dass die Wahrnehmungen von Schmerz und Spannungs- beziehungsweise Körpergefühl im gleichen System quasi parallel stattfinden und dominante Meldungen nie gleichzeitig gesendet werden. Daraus ergibt sich der Schluss, dass eine gut ausgebildete Körperwahrnehmung der beste Schutz gegen die Wahrnehmung von Schmerzen darstellt. Beide Wahrnehmungen verhalten sich dabei wie Wasser und Öl zueinander und verdrängen sich gegenseitig.
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Lumbalfaszie als zentraler Ort des Spannungsgeschehens von Ober- und Unterkörper
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Zusammenhang zwischen Schmerz und Propriozeption
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Faszialer »Querschnitt« durch den Rumpf auf Bauchhöhe
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Faszien halten den Körper in jeder Position: Dabei spielen die Qualität des Faszien - netzwerks eine Rolle sowie die Form des Körpers und die Schwerkraft.
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Faszienstrukturen des Diaphragma und des Beckenbodens

Faszien als Linien durch den Körper – Myofascial Lines

Das klassische kinesiologische Modell, nach dem Muskeln über einen Ansatz und einen Ursprung an verschiedenen Knochen verfügen, über den die Bewegung eines Gelenks bewerkstellig wird, negieren die Tatsache, dass die Kraftwirkung eines Muskels über das Fasziennetz nie punktuell wirkt, sondern immer über eine breite Fläche auch zu benachbarten Muskeln oder Muskelgruppen verteilt wird. Die meisten Muskeln übertragen einen nicht unerheblichen Teil ihrer entwickelten Zugwirkung beziehungsweise Spannung auf weite Faszienflächen und wirken damit auch weit entfernt von ihrer Ursprungskraft. Diese Zugwirkung, die von mehreren Richtungen beziehungsweise Muskeln her erfolgen kann, bildet am Körper typische Linien, die sogenannten Myofascial Lines. Diese Zuglinien entlang der beteiligten Muskeln können Kräfte über die gesamte Körperlänge verteilen.
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Myofasziale Rückenlinien

Dieser Ansatz verdeutlicht auch, dass Beschwerden fern des Ortes ihrer Entstehung auftreten können und die Behandlung des Schmerzortes nicht immer die sinnvollste Alternative darstellt, sondern eine eher komplexe Sichtweise der Funktionalität dieser Linie begutachtet werden sollte. So können auch weit entfernte Muskelareale die Funktionalität eines Gelenks beeinflussen.

Myofasziale Linien finden sich in verschiedenen Regionen des Körpers und wirken bis hin zu den einzelnen Zellen.

Vorteile eines gut funktionierenden Fasziensystems

Ein gut funktionierendes Fasziensystem zeichnet sich durch mehrere Faktoren aus. Neben den Faktoren der erhöhten Leistungsfähigkeit, die durch eine bessere Muskelfunktionalität bedingt ist, ist auch die Kontrolle der Bewegung durch das Nervensystem verbessert. Dies geschieht durch die Vielzahl an Rückmeldungen durch die Sinnesrezeptoren, die Propriozeption. Durch diese Vielzahl an Feedbackoptionen über Spannung, Winkel, Position und Geschwindigkeit ist eine exaktere Abstimmung und Bewusstheit der Bewegung möglich, was sich in einer harmonischeren und effektiveren Bewegung zeigt.

Ein gut funktionierendes Fasziensystem wird auch einen guten Schutz vor Verletzungen bieten und wirkt damit präventiv. Ebenso wird ein etwaiger Heilungsprozess beschleunigt.
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Myofasziale Frontlinien

Tensegrity Modell – Spannung ist alles

Das architektonische Prinzip des Tensegrity beschreibt, wie ein Netzwerk aus festen Bestandteilen über Spannungsverhältnisse zueinander stabil aber auseinander gehalten wird. Dieses Modell trägt sehr gut zum Verständnis des Fasziensystems bei, das auch alle unsere festen Elemente (Knochen) in ihrer Position zueinander stabil hält, aber keinen Kontakt zwischen ihnen erlaubt. Unsere Knochen verteilen quasi nur die Spannung von einem Körpersegment zu einem anderen. Das erklärt auch, warum sich bei einer Verletzung komplette Spannungsverhältnisse im Körper ändern können. Mit dem Alterungsprozess lässt dieses Spannungsverhältnis nach, kann aber durch regelmäßige faszienfreundliche Bewegung erhalten werden. Viele asiatische Kampfsportler oder Tänzer sind der lebende Beweis dafür. Gerade über diese Spannungseigenschaften schafft es der Körper, Gelenke zu stabilisieren und Spannung und Kraft in großem Maße aufzubauen. Nicht der größte Muskel entwickelt die größte Gesamtkraft bezogen auf eine komplexe Bewegung.

Äußere Beeinflussung des Fasziensystems

Viele klassische Therapie- und Bewegungsformen beinhalten schon seit langer Zeit Elemente, die das Fasziensystem positiv beeinflussen können. Dieses Wissen wurde bisher scheinbar nicht ausreichend begründet, was sich aber nun geändert hat. Denn es liegen neuere wissenschaftliche Erkenntnisse vor, die Bewegungen aus dem Yoga oder den asiatischen Kampfsportarten in einer anderen Perspektive erscheinen lassen. Auch Therapieansätze wie Rolfing erleben damit eine deutliche Aufwertung, da die unumstritten positive Wirkung bei vielen Beschwerden und Patienten nun besser erklärt und damit verstanden werden kann.
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Aufbau des Fasziennetzwerks zur Spannungsverteilung

Körperwahrnehmung

Unser Fasziensystem als sechster Sinn bietet vielfältige Wahrnehmungsmöglichkeiten, um unseren Körper zu spüren. Sich selbst in seiner bewegenden Hülle angenehm oder entspannt zu fühlen, ist eine Fähigkeit, die viele Menschen verloren haben und über ein unangenehmes Körperempfinden, fehlende Entspannungsfähigkeit, Verspannungen und stressbedingte Missempfindungen klagen. Sich in seinem eigenen Körper wohl zu fühlen, wird als »Embodiment« bezeichnet und spiegelt die angenehme Wahrnehmung eines elastischen Fasziensystems wieder. Faszien versorgen uns mit vielen wichtigen Informationen über die Lage und Spannung unseres Körpers. Dieses bessere Erspüren ist eine bedeutende Voraussetzung für bessere, vor allem harmonischere körperliche Leistungen und verringert die Anfälligkeit für Beschwerden oder Verletzungen in diesem System sehr deutlich. Als Summe dieser beider Fakten kann dies zu einer ausgeglicheneren Gesamtpersönlichkeit und mehr Spaß an Bewegung führen.
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Yoga als Symbiose von Spannungswahrnehmung und Geist
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Grundprinzipien des Faszientrainings

Die neuen Erkenntnisse über das Fasziennetzwerk wurden nun erstmals für konkrete Trainingsempfehlungen genutzt. Faszien sind trainierbar! Die Übungen dafür sind denkbar einfach und können von jedem schnell erlernt werden.
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SMR – Self Myofascial Release

Die bisher am meisten verbreitete Form der Faszienbeeinflussung von außen ist das Fascial Release mittels Ausrollen von außen. Dabei wurden früher verschiedene kleine Bälle wie etwa Tennisbälle eingesetzt. Das Ausrollen wurde vornehmlich unter der Fußsohle ausgeführt. Mittlerweile gibt es eine Vielzahl an Rollen, Stäben und Bällen um Fascial Release auszuführen.


Das Prinzip des Fascial Release ist ähnlich dem Ausrollen einer Pizza. Es wird versucht, eine möglichst glatte Fläche auszurollen. An Stellen, an denen die Pizza noch verdickt (verklebt) ist, wird erneut langsam gerollt bis die Stelle glatt ist. Der Unterschied zur Pizza: Die Pizza liegt unter der Rolle während beim Fascial Release der eigene Körper meist über der Rolle bewegt wird.



Ziel des Ausrollens der Muskulatur von außen ist es, verklebte Faszienstrukturen zu lösen und die Hydration, das Binden von Wasser im Gewebe, anzuregen, um bessere Gleitfähigkeiten zu erzeugen. Durch den von außen erzeugten Druck erhöht sich die Gleitfähigkeit und die propriozeptiven Wahrnehmungsmöglichkeiten verbessern sich. Dabei resultiert die direkte Wirkung rein mechanisch über den Druck, der auf das Gewebe ausgeübt wird beziehungsweise dem nachlassenden Druck, wenn das jeweilige Hilfsgerät über die Stelle gerollt ist. Dabei ist ein langsames Arbeiten sehr wichtig.

Fascial Release zum Warm-up

Das Prinzip des Ausrollens kann hervorragend als Warm-up eingesetzt werden. Durch das Ausrollen und die bessere Gleitfähigkeit des Gewebes (die Muskeln gleiten besser in ihren Faszien) wird ein Effekt erzeugt, der sonst erst nach vielen Bewegungswiederholungen und einem längeren Zeitraum erreicht werden kann. Das ist vergleichbar mit dem Laufgefühl zu Beginn eines Laufes ohne Warm-up und dem Gefühl nach zehnminütigem Laufen, wenn die Muskeln erwärmt sind.

Dieses angenehme Gefühl der verbesserten Elastizität der Muskeln stellt eine gute Verletzungsprophylaxe dar und erleichtert das Aufnehmen sportlicher Betätigung. Erreicht wird dies durch eine bessere Gleitfähigkeit der Muskeln und eine verbesserte sensomotorische Kontrolle durch die Aktivierung der Propriozeption und der damit verbundenen optimalen Körperkontrolle. Vor allem bei sehr kühlem Wetter, vor schnellen, kräftigen Bewegungen, nach vorheriger Trainingsbelastung und bei leichten muskulären Problemen ist Fascial Release eine sinnvolle Maßnahme. Das Ausrollen erfolgt nicht zu langsam sondern eher etwas zügiger und nur über einen kurzen Zeitraum von etwa zehn bis 15 Sekunden.

Fascial Release zum Cool-down

Das Ausrollen der Muskeln kann auch nach der Bewegungseinheit eingesetzt werden, um die angespannten Strukturen zu schnellerer Regeneration anzuregen. Der Hauptunterschied liegt in der Geschwindigkeit und der Dauer des Ausrollens. Beim Cool-down wird langsamer und länger ausgerollt als beim Warm-up. Die individuell angepasste Härte der Rollen spielt hier auch eine Rolle.


Testen Sie Ihre Beweglichkeit vor und nach Fascial Release!

Lassen Sie Ihren Rumpf langsam nach vorne absinken und fühlen Sie, ab wann Ihr Fasziensystem Sie hält beziehungsweise wann der Widerstand ohne Kraft oder Schwung nicht mehr zu überbrücken ist. Spüren Sie, wo auf der Rückseite Ihres Körpers die größte Anspannung fühlbar ist.

Dann rollen Sie bitte zuerst (siehe ab S. 53)

› beide Fußsohlen,

› dann die Waden,

› die Oberschenkelvorderseite,

› die Oberschenkelaußenseite,

› Ihren Gesäßmuskel,

› den unteren Rücken,

› den oberen Rücken und

› Ihren Nacken

langsam ca. 30 Sekunden pro Muskel aus. Danach wiederholen Sie das Absinken des Rumpfes nach vorne und erspüren wieder, wann und wo der Widerstand am größten ist.

Sie sollten nun einen deutlichen Unterschied in der Gesamtspannung verspüren und den Oberkörper auch etwas tiefer absenken können als vor dem Ausrollen.

Wenn Sie diese Übung regelmäßig wiederholen, werden Sie feststellen, wie Ihr Spannungsempfinden immer sensibler und feinfühliger wird und sich Ihre Beweglichkeit verbessert.
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Links: Faszialer Widerstand hemmt die Rumpfbeugung mit der Schwerkraft.
Rechts: Verringerter Widerstand und stärkere Rumpfbeugung nach Ausrollen der Rückenlinie



Fascial Release zur Schmerzbekämpfung

Propriozeption, also Körperwahrnehmung und Schmerz sind wie Wasser und Öl und verdrängen sich gegenseitig. Die meisten Schmerzsymptome stammen aus dem Fasziengewebe, da dieses auch der Ort der Schmerzrezeptoren ist. Ein bewegungsarmes Milieu begünstigt die Schmerzentstehung. Auch beim normalen Ausrollen ohne vorherige Schmerzsymptomatik spürt man zum Teil sehr deutliche Schmerzreize. Diese werden bei regelmäßiger Anwendung immer geringer und verschwinden dann komplett. Bei extrem starker Schmerzreizung ist der Gebrauch einer weicheren Rolle zu Beginn anzuraten. Als vorteilhaft haben sich auch Positionen erwiesen, bei denen nicht das gesamte Körpergewicht, sondern nur Teile des Gewichts auf der Rolle lasten. Der untere Rücken kann beispielsweise an einer Wand ausgerollt werden.

Wenn Schmerzstellen vorliegen, die aufgrund besonders verklebter Faszien auftreten, kann diese Stelle langsam immer wieder überrollt werden bis der Schmerzreiz nachlässt. An manchen Körperstellen ist das Nutzen des Balles von Vorteil (Kniekehle), um punktuell eine stärkere Wirkung zu erzielen.

Eigenwahrnehmung

Ein sehr wichtiger Aspekt des Self Myofascial Release, also der Muskelfaszien-Selbstentspannung, ist das Spüren des Widerstandes und des Druck- und Schmerzempfindens. Beim Ausrollen mit der Rolle bestimmt der Übende das Tempo und den Ort des Rollens selbst durch seine eigene Bewegung. Automatisch kommt es dabei zu einer Anpassung der Rollbewegung an das eigene Schmerzempfinden. Je harmonischer die Rollbewegung erfolgt, umso schmerzfreier ist das Fasziengewebe. Schmerzende Widerstände werden immer durch unharmonische Rollbewegungen bemerkbar. Hier gilt es dann, sehr sensibel in die Faszie hineinzufühlen und die Bewegung langsam fortzusetzen. Durch diese Vorgehensweise werden das Körpergefühl und die Körperbewegung verbessert. Von außen sind diese Wahrnehmungen nicht erkennbar. Der Übende erspürt sich quasi selbst. Dabei sind die entsprechenden Wahrnehmungen der verschiedenen Muskelgruppen sehr unterschiedlich. Ziel ist, die eigenen Schmerzpunkte zu erkunden und auszurollen. Diese Punkte liegen bei jedem Menschen an unterschiedlichen Stellen und können nur vom Einzelnen individuell erspürt werden. Dies ist ein großer Unterschied zu einer Massageanwendung durch einen Therapeuten, der nur manuell Verklebungen erspüren kann.

Ein weiterer Unterschied ist die Eigenbewegung des Körpers beim Rollen. Es handelt sich also immer um eine Bewegungswahrnehmung und nicht um eine passive Position wie bei einer klassischen Massage. Dadurch kann Myofascial Release sehr individuell wirken und verklebte Faszienstellen lockern. Bei regelmäßiger Anwendung verbessern sich dann auch das Rollen sowie die Gesamtkoordination des Körpers.


Anwendungshinweise zur Übungsdurchführung

›  Langsame, kontrollierte Bewegungsausführung

›  In den Schmerz hineinrollen ohne Unterbrechung der Bewegung

›  Schmerzpunkte langsam länger in beide Richtungen ausrollen

›  Jede Muskelgruppe bis zu einer Minute spielerisch ausrollen



Zusatzeffekt: Rumpfkräftigung

Das Führen des Körpers über die Rolle geschieht per Eigenbewegung. Je nach Unterstützungsfläche muss der Körper dabei mehr oder weniger durch Arme und Beine abgestützt werden. Ohne Rumpf- und Stützkraft ist ein Ausrollen alleine nicht möglich. Deshalb ist Self Myofascial Release auch ein sehr gutes Allround-Kräftigungsprogramm, da häufig der ganze Körper stabilisiert werden muss.

Zusätzlich gibt es einige komplexe Übungen beim Ausrollen, welche die Rumpfkraft besonders fordern (vgl. Übung 11, Seite 123) oder die ausschließlich zur Rumpfkräftigung eingesetzt werden. Hier wird die Rolle als instabiler Untergrund genutzt, was die propriozeptiven Anforderungen für die Gelenkstabilisation in besonderem Maße verstärkt. Zum einen wird versucht, die Rolle in der Stützposition so zu halten, dass sie sich nicht bewegt, zum anderen kann das leichte Rollen auch als Zusatzanforderung gezielt eingesetzt werden. Das Loch in der Rolle ermöglicht, diese stabil zu fixieren, und durch die unterschiedlichen Stützoptionen längs, quer, innen, außen kann die Belastung für das Handgelenk, das bei Stützpositionen oft strapaziert wird, variiert werden, so dass eine längere Übungsdauer möglich wird.


Methodische Hinweise

Methodische Hinweise: Je nach Stützposition auf der Rolle kann diese durch ihre Instabilität am Boden auch gezielt für das Coretraining eingesetzt werden. Die Position des Körpers über der Rolle ist entscheidend.

›  Stützen auf einer Rolle, Hände außen

›  Fußstellung zuerst breit, später enger

›  Stützen auf der Rolle quer zur Körperachse

›  Stützen auf der Rolle längs zur Körperachse

›  Stützen auf zwei Rollen

›  Rolle zu Beginn stabil halten, später kontrolliert bewegen beziehungsweise von Partner bewegen lassen

›  Zuerst nur Stützposition halten, später Liegestütz komplett ausführen

›  Zuerst auf allen Extremitäten stützen, dann Stützflächen reduzieren

›  Zuerst frontale, später seitliche oder Rückwärtspositionen
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Liegestützposition mit Hand außen auf der Blackroll



Übungsfolge » Klassische Stützpositionen
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Liegestützposition mit Hand außen auf der Blackroll
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Untere Liegestützposition mit Hand außen auf der Blackroll
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Liegestützposition auf zwei Rollen längs
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Liegestütz tiefe Position auf zwei Rollen längs
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Liegestützposition auf zwei Blackrolls quer
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Tiefe Liegestützposition auf zwei Blackrolls quer

Übungsfolge » Instabile Stützpositionen
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Reduktion der Stützflächen
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Reduktion der Stützflächen auf einem Fuß
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Reduktion der Stützflächen in seitlicher Position
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Liegestützposition auf zwei Rollen
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Tiefe Liegestützposition auf zwei Rollen

Übungsfolge » Alternierende Stützpostion
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Diese komplexe Ein- und Ausrollbewegung kann als Stützposition auf den Händen …

[image: Image]

… oder auf den Unterarmen ausgeführt werden.
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Das Stützen mit den Händen ist für die Coremuskulatur wesentlich anspruchsvoller, da die Stützflächen weiter auseinanderliegen und der Oberkörper stärker beansprucht wird.

Faszienstretching

Um die Bedeutung des Stretchings für das Fasziensystem zu bewerten, müssen grundlegende Kenntnisse über die Anordnung der propriozeptiven Wahrnehmungsmöglichkeiten bekannt sein. Die Rückmeldemechanismen sind im Fasziensystem so angeordnet, dass Bewegungs-, Richtungs- und Spannungsveränderungen wahrgenommen werden können. Diese faszialen Muskelelemente sind folgendermaßen angeordnet.
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Spannungsanteile faszialer und muskulärer Komponenten bei verschiedenen Aktivitäten

Fasziale Muskelelemente und ihre Anordnung:

›  Seriell

›  Transversal

›  Parallel

›  Extramuskulär

Übungshinweise

Bei klassischen Stretchingübungen werden der Muskel und damit auch die umgebenden Faszien meist in eine bestimmte Zugrichtung gedehnt beziehungsweise gehalten. Damit wird nur ein geringer Teil der funktionellen Einheit von Muskel und Gelenk erreicht.

Beim Faszienstretching wird hingegen versucht, möglichst lange myofasziale Ketten einzubeziehen, um die dehnende Wirkung in einem maximal großen Spannungsverbund von mehreren Muskeln zu erreichen. Ein Muskel entfaltet seine Zugrichtung nicht nur von einem Knochenansatz zum nächsten, sondern ist Teil eines durch die Faszien verbundenen Spannungssystems. Um den entsprechenden Muskel in seiner Funktion zu dehnen, sollten möglichst viele fasziale Anteile der umliegenden, verbindenden Faszien und Muskeln einbezogen werden.

Theoretisch ist die Wirkung einer jeden Dehnung, ganz gleich welchen Muskels, eine Dehnung im gleichen Verbundsystem Faszien, nur mit Fokus auf eine spezielle Position des Körpers. Ziel ist es, die Dehnung von dieser Position aus in alle Richtungen der myofaszialen Vernetzung maximal weit spürbar werden zu lassen.

Um diese größtmögliche Wirkung zu entfalten, wird die dehnende Bewegung immer langsam bis an ihr natürliches Faszienspannungsende ausgeführt. Dieses ist intra- und interindividuell bei der gleichen Bewegung sehr unterschiedlich. Am Endpunkt des Bewegungsumfangs wird der elastische Zugwiderstand des Fasziensystems gespürt. Nach einem kurzen Verharren in dieser End-position wird die Bewegung wieder langsam zur Ausgangsposition zurückgeführt und dann erneut mit einem anderen Bewegungswinkel ausgeführt. Die Vielfalt der unterschiedlichen Winkel ist dabei nahezu unbegrenzt, da jede Winkelveränderung eine Veränderung der Zugrichtung mit sich bringt und andere Faszienanteile stärker einbezieht. Der Übende versucht, dabei die Scherengitterform der Faszien maximal zu strapazieren, um dadurch eine optimale Trainingswirkung zu erzielen.

Bei regelmäßiger Anwendung dieser Dehnungsvariante erweitert sich der Bewegungsraum spürbar, da die Widerstände des Fasziensystems geringer werden und mehr Geschmeidigkeit spürbar wird.

Je nach Trainingsziel oder Zeitpunkt kann der Übende in der Endposition kurz verharren oder in ein leichtes Wippen übergehen. Allen Dehnungen gemeinsam ist immer die endgradige Position, da hier die Wirkung auf das Fasziensystem am stärksten ist. In dieser Endposition ist das Fasziennetz mit maximaler Länge gespannt und gibt nicht weiter nach.

Die folgende Bildreihe zeigt das Faszienstretching der Beine und der umgebenden faszialen Strukturen. In jeder Position wird ein verändertes Spannungsszenario erzeugt.
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Ausgangsposition mit gestrecktem Bein
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Gerade Dehnung zum Sprunggelenk hin

Übungsfolge » Dehnungen mit verschiedenen Richtungen
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Dehnung mit Richtung linkes Sprunggelenk
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Dehnung zur linken Unterschenkelaußenseite
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Dehnung zur linken Unterschenkelinnenseite
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Dehnung zur linken Fußinnenseite
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Dehnung zur linken Fußaußenseite

Übungsfolge » Vorbereitende Gegenbewegung

› Um das fasziale Spannungsnetzwerk optimal zu spannen, beziehungsweise seine Elastizität zu fördern, ist eine vorbereitende Gegenbewegung entgegen der eigentlichen Bewegungsrichtung hilfreich. Diese aktive Vordehnung der Faszien wird begleitet durch eine Bewegungsinitiierung vom Körperzentrum (proximal). Die nachfolgende Faszienkette bewegt sich wie ein Pendel entsprechend der Bewegungsrichtung.

In der folgenden Übung wird dieses Prinzip verdeutlicht. Mit gestreckten Armen wird zuerst nach außen gezogen so weit es geht. Danach erfolgt aus dem Brustbein heraus eine seitliche Bewegung in Richtung Arm, so dass sich der gefühlte Abstand und die Spannung im Fasziensystem deutlich erhöhen. Danach erfolgt die gleiche Bewegung des Brustbeins zum anderen Arm hin.
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Ausgangsposition mit gestreckten Armen
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Vorbereitende Gegenbewegung und proximale Initiierung mit gestreckten Armen
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Vorbereitende Gegenbewegung und proximale Initiierung mit gestreckten Armen und gebeugten Handgelenken

Übungsfolge » Vorbereitende Gegenbewegung
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Ausgangsposition mit gestreckten Armen und gestreckten Händen
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Vorbereitende Gegenbewegung und proximale Initiierung mit gestreckten Armen und gestreckten Handgelenken

Rebound Elasticity – der Katapulteffekt

Kraft ist eine der motorischen Grundeigenschaften wie Ausdauer und Schnelligkeit. Im allgemeinen Verständnis von Sport und Bewegung werden unsere Muskeln hauptsächlich für die Entfaltung von Kraft verantwortlich gemacht und haben deshalb auch immer im Fokus von Wissenschaft und Training gestanden.

Gleiches gilt für die Bereiche Ausdauer und Schnelligkeit. Die Muskelphysiologie und der Energiestoffwechsel sind sehr gut erforscht, wohingegen die vermeintlich groben äußeren Strukturen wie das Fasziengewebe bisher in wissenschaftlicher Hinsicht eher ein Schattendasein gefristet haben.

Bei der klassischen Betrachtungsweise von Kraft wird die komplexe Vernetzung der Muskeln im Fasziensystem nicht ausreichend berücksichtigt. Neuere wissenschaftliche Erkenntnisse werfen unser Verständnis von Kraft gehörig über den Haufen. Die Vernetzung der Muskeln in Muskelketten lassen manche Bewegungen erst möglich werden, und auch der Anteil der Faszien wurde bisher unzureichend bewertet.

Ein gut funktionierendes Fasziensystem verfügt über die Fähigkeit, Energie zu speichern und wie ein Katapult wieder freizusetzen. Ebenso kann unser Fasziensystem Halteaufgaben bewerkstelligen, um Muskeln zu entlasten und Energie zu sparen. Verschiedenste Kraftleistungen sind ohne die Zuhilfenahme unseres Fasziensystems schlichtweg nicht möglich.
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Katapult-Effekt

Kängurus und Gazellen können viel weiter springen als sich durch die reine Kontraktionskraft ihrer Beinmuskeln erklären ließe. Warum?

Die Sehnen und Faszien dieser Tiere werden wie Gummibänder vorgespannt, dabei wird Energie gespeichert. Durch das Lösen dieser kinetischen Energie werden diese Leistungen mög lich. Theoretisch wäre die Faszienstruktur von Menschen dazu ebenfalls in der Lage!
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Bedeutung des Katapult-Effektes für das Gehen und Laufen

Beim Gehen und Laufen, den funktionellsten Bewegungen des Menschen überhaupt, arbeiten Muskeln und Faszien, beziehungsweise die Achillessehne, kooperativ miteinander. Nach neueren Erkenntnissen kontrahieren die Muskelfasern bei federnden Bewegungsformen wie Gehen, Laufen und Hüpfen fast nur isometrisch. Das bedeutet, dass ihre Länge nahezu konstant bleibt. Die Bewegungsenergie stammt aus dem Wechsel von Spannung und Entspannung der Faszien (auxotonisch), die wie eine Feder zwischen den Zuständen der An- (Verkürzung) und Entspannung (Verlängerung) wechseln. Bei langsamen und gleichförmigen Bewegungen ist dies nicht der Fall. Hier arbeitet die Muskulatur auxotonisch und die Faszien bleiben in der gleichen Grundspannung.

Galloway-Laufmethode

Der Amerikaner Jeff Galloway legt in seiner Lehrmethode zum Marathonlauf alle zwei bis drei Kilometer Gehpausen ein. Zu Beginn von vielen Läufern noch belächelt, kann mit dieser Methode bis zum Ende des Marathons ein relativ konstantes Lauftempo eingehalten werden, was ermöglicht, viele zum Ende hin langsamer werdende Läufer zu überholen und entsprechend gute Zeiten zu erzielen.

Alle zwei bis drei Kilometer wird eine Gehpause von etwa einer Minute eingelegt. Und das Besondere daran: Die erste Gehpause gibt es nicht erst nach 10 oder 20 Kilometern. Nein! Direkt nach dem Start und den ersten zwei gelaufenen Kilometern beginnt das Gehen. Alle anderen Starter traben dann natürlich ganz locker an dem Läufer mit seiner Galloway-Taktik vorbei und lächeln bestenfalls noch mitleidig.

Bisher wurde der Vorteil dieser Methode im Energieverbrauch und in der durch das Gehen reduzierten Laktatanhäufung begründet. Durch das Wissen um die Kraftentwicklung durch Faszien und Muskeln wird nun auch erklärbar, dass die Gehpausen das Laufen mittels elastischer Vordehnung der Faszien erleichtern und damit weniger Energie benötigt wird. Die Gehpausen begünstigen dieses »fasziale« Laufen, da sich die Faszien während des Gehens besser erholen können und durch den Wechsel von gehen und laufen besonders die Energiegewinnung und die Hydration in den Faszien trainiert wird – ein vor allem für Laufanfänger sehr lohnendes Konzept.

Das Flexion-Relaxation-Phänomen

Manche Bewegungen beziehungsweise deren Muskelanteil und deren Faszienanteil wurden bisher falsch eingeschätzt. Je nach Leistungsfähigkeit des Fasziensystems kann es auch zu unterschiedlichen Aufgabenverteilungen kommen.

Bei der Rumpfbeuge vorwärts aus dem Stand, also einem schwerkraftbedingten Absenken des Oberkörpers nach vorne, wird außer zu Beginn der Bewegung mit der bremsenden Wirkung der Rückenstreckmuskulatur nur wenig Muskelarbeit aufgewendet. Der Oberkörper »hängt« quasi in seinem Fasziennetz der Körperrückseite. Aus dem Bewegungsumfang dieses Abbeugens wurde bislang auf die Beweglichkeit und Dehnbarkeit der Beinrückseite geschlossen. In Wirklichkeit ist es die Elastizität der Lumbalfaszie, die diese Bewegung hauptursächlich bremst beziehungsweise durch eine elastische Vorspannung auch wieder gegen die Schwerkraft aufrichten kann, bis die Rückenstreckmuskulatur wieder Arbeit übernimmt. Menschen mit Rückenbeschwerden haben eine wenig elastische, teilweise verdickte Lumbalfaszie, die diese Bewegung schnell bremst und keine elastische Rückfederung ermöglicht. In diesen Fällen überwiegt meist die Muskelarbeit, wohingegen die Faszien wenig zur Bewegung beitragen.
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Je mehr man sich nach vorne beugt, desto weniger arbeiten die Muskeln (entspannen) und desto mehr arbeiten die Faszien (anspannen).
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Die Aktivierung von Rückenmuskeln hängt von der Elastizität der Lumbalfaszie ab.

Dynamische Rumpfbeugung
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Gerade Überstreckung nach hinten
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Dynamische Beugung des Rumpfes zur Mitte
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Dynamische Streckung nach links oben
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Dynamische Beugung nach rechts unten
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Dynamische Streckung nach rechts oben

Körperwahrnehmung – Sensory Refinement

Individualität akzeptieren

Faszien sind individuell verschieden wahrnehmbar. Individuelle und konstitutionelle Besonderheiten, wie auch persönliche Lebensumstände und -phasen sollten Berücksichtigung finden. Ein »Wikingertyp«, der im Körperbau stabil und konstitutionell eher für arktische Zonen prädestiniert ist, wird nie die fasziale Eleganz eines schlanken, feingliedrigen Menschen erlangen, der eher in wärmeren Regionen seine konstitutionelle Entsprechung findet. Beide Extremtypen können aber vom Faszientraining profitieren, indem das trainiert wird, was fehlt.

Hypermobile Frauen sollten ein gezieltes Krafttraining mit faszialen Elementen absolvieren und die »Wikingertypen« dynamische Stretchingtechniken. Individuelle Besonderheiten sollten eine Integration in das Körperbewusstsein erlangen, im Training berücksichtigt werden, damit ein besseres Körpergefühl entsteht. Mit dem Fasziensystem spürbar umzugehen, ist eine besondere im Training erlernbare Fähigkeit. Die erworbene Körpersensibilität trägt zu Gesundheit und Wohlbefinden bei.
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Links: Spielerisches Arbeiten mit der Hüftbeweglichkeit
Rechte Seite: Spielerisch leichte Tanzbewegung als fasziale Pefektion

Schutz bei Rückenbeschwerden

Das Fasziensystem ist derjenige Ort, an dem die meiste sensorische Wahrnehmung stattfindet. Dieses Attribut wurde bisher Muskeln und Gelenksensoren zugesprochen. In den Faszien befinden sich aber sechsmal so viele Rezeptoren. Wer sich gut »fühlen« und »wahrnehmen« kann, der entwickelt damit einen effektiven Schutz gegen Schmerzempfindungen. Beim Thema Rückenbeschwerden kann das Faszientraining eine breite Wirkung entfalten. Übungen und Bewegungen, die dieses Spüren erleichtern und faszial bewusst erlebbar machen, sind von höchster Wichtigkeit, um die Wirkung des Faszientrainings zu vervollständigen. In Zeiten, in denen Stress und Verspannungen durch den »Modern Lifestyle« allgegenwärtig erscheinen, ist die Besinnung auf Selbstwahrnehmung bedeutsam. Sensory Refinement kann hier gute Dienste erweisen. Schmerzen und innere Widerstände frühzeitig zu erspüren und gezielt entgegenzuwirken, ist der Schlüssel für ein gutes Körpergefühl.

Neue Einstellung zu Bewegung

Viel Bewegungswahrnehmung fordert bewusste Körperarbeit. Yoga und Pilates sind die bekanntesten. Es geht dabei um die Wahrnehmung von Bewegung, weniger um das Bewegungsergebnis oder die Funktion. Diese Wahrnehmung ist individuell durch Konzentration steuerbar. Maximale Integration sensorischer Impulse ist die Devise. Der Körper bietet viele Möglichkeiten, ihn zu spüren. Das Fasziensystem ist hier ein sehr guter Ansatz.
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Praktische Anwendungen

Das Training der faszialien Strukturen erfolgt auf mehrere Arten: durch Ausrollen von außen mit Rollen, Stretchen in verschiedenen Positionen und Verbesserung der Körperwahrnehmung. Vor allem das Arbeiten mit den Rollen stellt einen guten Einstieg dar, denn die deutlich spürbaren Schmerzreize, die durch verklebte, unelastische Faszienabschnitte entstehen, lassen bei regelmäßiger Anwendung schnell nach.
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Wie arbeite ich mit der Blackroll?

Foamroller oder kleine Bälle sind seit einigen Jahren ein Standardtrainingsmittel im funktionellen Training. Immer mehr Anwendungsmöglichkeiten und deren Wirksamkeit werden aktuell begründet. Verschiedenste Rollen und Bälle sind zurzeit auf dem Markt.

Allgemein differenzieren lassen sich diese Produkte nach ihrer Form, Härte und Größe. Durch »gerippte« Oberflächen wird versucht, noch mehr punktuelle Wirkung zu erzeugen und damit in Richtung Triggerpunkttherapie zu arbeiten.

Was sind Triggerpunkte?

Triggerpunkte sind punktuelle Stellen im Fasziennetz, die lokal oder entfernt Schmerzsyndrome auslösen oder begünstigen. Jede fasziale Verklebung ist eine Vorform eines Triggerpunktes. Durch die Vernetzung der Faszien sind Ort der Verklebung und Ort des Schmerzes nicht immer identisch. Die amerikanische Ärztin Janet G. Travell entwickelte die myofasziale Triggerpunkttherapie. Dabei werden schmerzhafte Kontraktionen meist verkürzter (angespannter) Muskeln und ihrer umgebenden faszialen Anteile lokalisiert und therapeutisch manuell behandelt.

Exakt dieses Vorgehen wird durch den Einsatz von Rollen und Bällen für jeden Menschen selbst nachvollziehbar. Damit bedarf es keines Therapeuten mehr, um das Fasziennetz zu pflegen – ein Grund warum die Blackroll 2009 den deutschen Physiopreis zuerkannt bekommen hat.

[image: Image]

Myofasziale Struktur der Körperrückseite

Die Triggerpunkte, also Körperstellen, an denen bei Druck mehr Schmerz spürbar ist, werden durch das Ausrollen selbst gefunden und können so gezielt behandelt werden. Durch mehrmaliges, langsames Darüberrollen in unterschiedlichste Richtungen werden diese Punkte aufgelöst bzw. »faszial aufgeweicht« – und damit weniger schmerzempfindlich. Die Spannung im ganzen System kann dadurch beeinflusst werden. Selbst Schmerzen, die fern dieses Triggerpunktes gespürt wurden, können nachlassen oder verschwinden. Regelmäßige Anwendung verringert das Risiko, erneut Triggerpunkte zu bilden und ist folglich ratsam im Sinne einer Muskel- beziehungsweise Faszienhygiene und Verletzungs- sowie Schmerzprävention.

Rückenbeschwerden

Rückenbeschwerden sind eine Folge des modernen Lifestyles und stehen in engem Zusammenhang mit mangelndem Bewegungsumfang. Trotz vieler Errungenschaften, vor allem im diagnostischen und therapeutischen Bereich, nimmt die Zahl derer, die unter Beschwerden ihrer Wirbelsäule und der Rückenmuskeln leiden, stetig zu. Den Faszien wurde hier bisher wenig Bedeutung beigemessen. Dies ist nach neueren Erkenntnissen ein Versäumnis. Eine gezielte Beeinflussung der Lumbalfaszie kann deutliche Besserung bringen, und die Erkenntnis über die Beschaffenheit der Faszien und deren Schmerzsensibilität schafft neue Perspektiven im Kampf gegen Rückenbeschwerden.

Gerade die Tatsache, dass Schmerzen im unteren Rücken häufig nicht exakt diagnostiziert werden können und teilweise klare Diagnosen nicht mit Schmerzsymptomen einhergehen, weist deutlich auf die große Wichtigkeit der Lumbodorsal-Faszie hin. Patienten mit Rückenbeschwerden haben eine andere Struktur und Beschaffenheit ihrer Rückenfaszie als schmerzfreie Menschen. Die eher festeren, unelastischen Faszien von Rückenpatienten, denen es meist insgesamt an Bewegung mangelt, erleiden oft kleinste Einrisse im Fasziennetz, die dann mit Schmerzen einhergehen können. Diese Einrisse heilen wieder, da sich das Fasziennetz ja schnell anpassen kann (Narben sind Bindegewebe) und der Schmerz verschwindet. Unspezifische Rückenschmerzen vergehen ja meist nach einigen Tagen auch ohne jedwede Therapie. Hier gilt es, den Teufelskreis von Schmerzen und fehlender Bewegung und damit einem daraus resultierenden unelastischeren Fasziennetz zu durchbrechen. Die Selbstmassage mit einer Rolle kann hier ein sinnvoller Anfang sein.
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Der menschliche Rücken als Angriffspunkt der Schwerkraft ist stark faszial verspannt.

Unser Leben ist durch den Kampf gegen die Schwerkraft bestimmt. Daher haben die Muskeln, die uns gegen die Schwerkraft aufrichten (Streckmuskulatur), besondere Arbeit zu verrichten. Die Myofasziale Rückenlinie unterstützt unseren aufrechten Gang und sollte gut funktionieren.

Ebenso wichtig ist der Kontakt des Körpers zum Boden. Unsere Füße leisten Höchstarbeit und haben eine sehr starke, feste Faszienstruktur sowie einen intensiven Kontakt zu den Fußknochen. Hier beginnt die Arbeit mit der Rolle, wenn Sie an Ihren Rückenbeschwerden arbeiten möchten.
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Myofasziale Strukturen bestimmen die Form und Funktion unseres Körpers.
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Myofasziale Rückenlinie

Trainingsprogramm für den Rücken

Ziel ist es, die gesamte Rückenlinie zu bearbeiten, um mögliche individuelle Schmerzpunkte zu erforschen und die komplette Rückenlinie vom Fuß bis zum Nacken zu entspannen.

Die Rückenlinie beginnt an der Fußsohle. Hier findet der Kontakt zum Boden statt, und es treten große Kräfte auf, die das eigene Körpergewicht oft übersteigen und durch fasziale Spannung umverteilt werden sollten.
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Wirbelsäule als größter Ansatzpunkt faszialer Spannung

Übung 1 » Fußsohle

 

› Gerollt wird langsam von der Ferse bis zum Großzehenballen. Der Druck kann dabei über eine Verlagerung des Körpergewichts auf die Rolle gut gesteuert werden.
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Ausrollen der Plantarfaszie
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Die kleine Rolle ermög - licht Detailarbeit an der Plantarfaszie.

Übung 2 » Wadenmuskulatur

 

› Die Waden spannen den Fuß am Unterschenkel und verbinden Fuß, Unterschenkel und Knie. Je nach Winkelstellung des Unterschenkels werden andere Muskelpartien erreicht. Die Hände stützen den Körper.
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Ausrollen beider Waden gleichzeitig
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Ausrollen einer Wade
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Intensivere Variante mit Auflegen eines Beines

Übung 3 » Oberschenkel hinten

 

› Der rückseitige Oberschenkelmuskel ist ein hüftstreckender Muskel und damit auch Teil der Rückenlinie. Zusammen mit zwei anderen Muskeln bildet er die ischiocrurale Gruppe und steuert damit das Bein in der Hüfte mit.
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Ausrollen der Oberschenkelrückseite
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Einfachere Variante mit aufgestelltem Bein
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Schwere Variante mit aufgelegtem Bein

Übung 4 » Gesäßmuskel

 

Der Gesäßmuskel, der Glutaeus Maximus, ist der zentrale Muskel, wenn es um die Steuerung der Hüftstreckung und damit der Aufrichtung im Becken geht. Er spannt faszial das Netz nach oben Richtung Rücken und nach unten Richtung Bein.

› Gerollt wird langsam vom Beckenkamm (oberer Umkehrpunkt der Rollbewegung) bis zum Sitzbein (unterer Umkehrpunkt der Bewegung).

Je nach Winkelstellung in der Hüfte kann die Druckbelastung leicht verändert sein. Die Hände stützenden Körper hinten ab. Mit dem großen Ball kann tiefer in den Gesäßmuskel gearbeitet werden.
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Ausrollen des Gesäßmuskels mit außenrotiertem Bein
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Schwerere Variante mit aufgestelltem Bein
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Variante mit großem Ball
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Intensivere Variante mit großem Ball

Übung 5 » Unterer Rücken

Die Lumbalfaszie umspannt den gesamten unteren Rücken und ist von außen sehr gut zugänglich. Als Zentrum der Streckaktivität des Rückens ist die Lumbalfaszie sehr empfindlich gegen Verspannungen und sollte (vor allem bei häufig sitzenden Menschen) regelmäßig ausgerollt werden.

› Gerollt wird in einer leicht gebeugten Stellung vom Beckenkamm bis zum Übergang Brustwirbelsäule. Die Bewegung wird über die Beine gesteuert und die Hände werden zur besseren Absicherung zuerst in der Rolle, dann an den Knien gehalten.
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Ausgangsposition

[image: Image]

Aufrollen des Körpers
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Ausgangsposition vor dem Rollen
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Untere Rollposition
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Obere Rollposition

Übung 6 » Brustwirbelsäule

 

Die Brustwirbelsäule ist häufig in einer etwas runden (nicht aufgerichteten Position), der Brustkyphose.

› Um die Brustwirbel säulenregion auszurollen ist es nötig, den Rücken parallel zum Boden gestreckt zu halten, dabei können die Arme am Boden abstützen. Dann wird langsam vor und zurück gerollt ohne das Gleichgewicht zu verlieren.

Vorsicht: In dieser Kopfposition kann es anfänglich zu leichtem Schwindel und Gleichgewichtsproblemen kommen.

Sollen auch die Schulterblattmuskeln ausgerollt werden, ist es möglich, die Rolle parallel zur Wirbelsäule zu positionieren und dann seitlich den Körper nach außen hin auszurollen.

Vorsicht: Diese Variante bedarf guter Rumpfkraft und Ganzkörperspannung.

Überhaupt ist das Ausrollen der Brustwirbelsäulenregion sehr anspruchsvoll und kann alternativ auch stehend an einer Wand ausgeführt werden. Dabei wird die Rolle zwischen Brustwirbelsäule und Wand eingeklemmt, die Beine strecken und beugen den Körper langsam.
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Ausgangsposition parallel zum Boden

[image: Image]

Intensivere Variante mit Armen im Nacken
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Sehr intensive Variante mit gestreckten Armen
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Diese Position kann auch ohne Rollbewegung als Dehnposition eingenommen werden.

Übung 7 » Brustwirbelsäule – seitliches Rollen
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Ausgangsposition mit Händen auf dem Brustkorb
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Intensivere Variante mit Händen im Nacken
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Seitliches Ausrollen
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Profivariante mit gestreckten Armen
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Profivariante mit großem Ball unter den Schulterblättern

Übung 8 » Nackenmuskulatur

 

Die Nackenmuskeln stellen das obere Ende der Rückenlinie dar und strecken und halten den Kopf. Hier finden sich häufig Verspannungen und Triggerpunkte in der Muskulatur respektive dem faszialen Gewebe. Diese Punkte sind mit der Rolle kaum oder gar nicht zu erreichen! Mit dem großen Ball kann dies aber bewerkstelligt werden und wird als sehr angenehm empfunden.

› Ausgangsposition ist die Rückenlage mit angestellten Beinen und dem großen Ball direkt in der Mitte des Nackens. Ausgehend von dieser Position wird der Kopf langsam von einer Seite zur anderen gedreht, dabei bewegt sich der Ball minimal mit. Es bedarf einiger Übung, um den Ball in der Position zu halten, ist der Mühe aber Wert, da die Spannungspunkte in Richtung Kopf sehr gut entspannt werden können.

Diese Übung kann auch an der Wand oder einem Stuhl mit hoher Rückenlehne ausgeführt werden. Der Druck wird über das Gewicht des Kopfes oder über eine muskulär gesteuerte Druckerhöhung reguliert.
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Ausgangsposition mit dem Ball in der Mitte
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Seitliches Drehen des Kopfes nach links
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Seitliches Drehen des Kopfes nach rechts

Übung 9 » Rückenstretch im Stand

 

Fasziales Dehnen ist anders als klassisches Dehnen. Es erfordert mehr Gefühl für den Rücken und verbessert Ihr Körperempfinden in kurzer Zeit spürbar.

› Starten Sie hüftbreit mit gestreckten Beinen stehend in einer aufrechten Position mit einer Hand an einer Stuhllehne (oder einem anderen Haltepunkt) mit gestrecktem Arm.

› Bewegen Sie nun Ihren Oberkörper immer langsam in verschiedene Positionen bis die Bewegung endet und Sie eine Dehnspannung spüren. Dabei wird die Bewegung immer vom Arm geführt, der den Oberkörper in eine Bewegungsrichtung zieht.
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Ausgangsposition Rückenstretch
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Seitliche Dehnung
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Dehnung der Oberkörperrückseite

› Halten Sie diese Position drei Sekunden, lösen Sie die Position dann langsam wieder auf, und bewegen Sie sich zurück in die Ausgangsposition und dann sofort, ohne Unterbrechung, in eine andere, veränderte Position.

› Führen Sie dies 30–60 Sekunden lang langsam und kontrolliert durch und verändern Sie dabei ständig Ihre Winkelpositionen.

Anschließend führen Sie dann die Bewegungen mit dem anderen Arm auf der anderen Seite durch.

› Halten Sie die Beine stets gestreckt und unbewegt, um die Wirkung am Oberkörper zu verstärken. Der gestreckte Arm kann auf einer Stützfläche wie einer Stuhllehne oder einem hüfthohen Tisch, später auch höher, in Kopfhöhe oder sogar über Kopfhöhe, an der Wand fixiert sein.

Wenn Sie nach einigen Übungseinheiten ein elastischeres Körpergefühl entwickelt haben, kann der ganze Körper einbezogen werden. Dies bedeutet, dass Sie Hüftbewegungen und Bewegungen der Beine integrieren können, um die fasziale Dehnwirkung des Rückens noch weiter netzartig auszubreiten und dementsprechend zu erhöhen.

Übung 10 » Rückenstretch in der Beugeposition

 

Bei den folgenden Versionen für Fortgeschrittene wird vorausgesetzt, dass Sie den Rücken in einer geraden Position parallel zum Boden bringen können. Halten Sie dabei die Arme gestreckt auf der Stuhllehne oder einem anderen Stützpunkt.

› Auch bei dieser Übung führt der freie Arm die Bewegung des Oberkörpers in unterschiedliche Winkelstellungen. Durch die Vorspannung der Gesäßmuskulatur und der rückseitigen Beinmuskulatur ist die Übung jedoch anspruchsvoller für den Oberkörper. Seitenwechsel bzw. Armwechsel beachten!
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Ausgangsposition Rückenstretch in der Tischposition
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Arm zieht zum Boden
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Arm zieht nach vorne

Weitere Abfolge » Rückenstretch in der Beugeposition
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Arm zieht durch die Beine
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Arm zieht zum gegenüberliegenden Bein nach unten
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Arm zieht nach schräg vorne mit leichter Außenrotation des Oberköpers
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Arm zieht nach schräg vorne mit starker Außenrotation des Oberköpers

Übung 11 » Dynamische Rumpfbeuge

 

Mit der Übung »Dynamische Rumpfbeuge« wird die Elastizität und Spannkraft der Rückenfaszien verbessert.

› Strecken Sie Ihren Oberkörper mit den Armen nach oben bis die Körpervorderseite maximal vorgespannt ist und lassen Sie dann den Oberkörper mit der Schwerkraft nach vorne fallen und durchschwingen. Erspüren Sie dabei die Vorspannung, die auf der Körperrückseite aufgebaut wird und federn Sie aus der Endposition wieder nach oben in die Streckung. Wichtig ist, die Spannungserhöhung zu spüren, wenn es in Richtung Endposition geht, und dann elastisch zurückzufedern. Die Bewegung sollte möglichst ohne muskuläre Arbeit, sondern aus der Vorspannung der Faszien erfolgen. Wenn die gerade Bewegungsausführung elastisch ausgeführt werden kann, sind Winkelveränderungen in der Rumpfbeugung möglich, so dass wie beim Faszienstretch immer andere Winkelstellungen einbezogen werden können.

› Eine Variante, die die Bewegung noch stärker intensiviert, wäre, die Beine immer komplett gestreckt zu lassen, was allerdings nur Geübten empfohlen wird.
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Streckposition gerade
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Beugeposition gerade
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Streckposition seitlich
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Streckposition seitlich
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Beugeposition seitlich
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Beugeposition seitlich

Übungen bei verspanntem Nacken

Die Muskulatur und die Faszien des Nackens stellen die obere Endposition der Rückenlinie dar. Jede Veränderung der Rückenlinie von den Füßen bis zum oberen Rücken findet hier ihr fasziales Ende und kann Spannung nur aus einer Richtung empfangen und nicht weiter in andere Regionen verteilen. Deshalb ist der Nackenbereich auch sehr empfänglich für fasziale Spannungen, zumal der menschliche Kopf auch noch getragen und ausbalanciert werden muss. Eine nach vorne verschobene Kopfposition erhöht die Spannung im Nacken deutlich.

Das Üben mit der Rolle ist im Nackenbereich nicht oder nur eingeschränkt möglich, da die Muskeln stärker seitlich der Wirbelsäule liegen und aus sehr feinen Strängen bestehen. Die beste Wirkung wird durch das Rollen mit dem großen Ball erreicht. Dabei werden die Faszien quer zu ihrer Zugrichtung ausgerollt. Auch ist es mit Ball möglich, sehr nahe an den knöchernen Hinterhauptsrand zu rollen. Da nicht das ganze Gewicht des Körpers auf dem Ball lastet, ist das Empfinden des Drucks meist vom ersten Moment an sehr angenehm.
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Spannungsverteilung des Trapeziusmuskels

Übung 1 » Nacken mit Ball
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Ausgangsposition mit dem Ball in der Mitte
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Seitliches Drehen des Kopfes nach links
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Seitliches Drehen des Kopfes nach rechts

Übung 2 » Rückenstretch

 

› Die Brustwirbelsäule ist der anatomisch nächste Wirbelsäulenabschnitt zur Halswirbelsäule bzw. zum Nacken. Eine verstärkte Kyphosierung (Rundung nach hinten) dieses Abschnitts in Kombination mit eingeschränkter Rotationsfähigkeit ist typisch für Menschen, die im Sitzen arbeiten und mit ihrer Haltungsaufrichtung im Oberkörper Probleme haben. Diese Besonderheiten erhöhen den faszialen Spannungszustand des oberen Rückens und des Nackens.

Daher sind Übungen, die die Flexibilität der Brustwirbelsäule und des oberen Rückens verbessern, sehr wichtig für den Spannungszustand der Nackenfaszien.
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Ausgangsposition Rückenstretch
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Seitliche Dehnung
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Dehnung der Oberkörperrückseite

Übung 3 » Brustwirbelsäule ausrollen
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Ausgangsposition parallel zum Boden
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Intensivere Variante mit Armen im Nacken
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Sehr intensive Variante mit gestreckten Armen
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Intensives seitliches Ausrollen über die Schulterblätter

Übung 4 » Brustwirbelsäule stretchen

 

› Bei dieser Ausrollbewegung der Arme wird der Rücken zunehmend gestreckt. Beginnen Sie langsam und versuchen Sie dann, immer weiter in die Streckposition zu kommen. Die Übung zunächst beidarmig, später dann auch einarmig ausführen.

Bei dieser Variante wird nicht gerollt wie beim Ausrollen der Brustwirbelsäule, sondern eine Dehnposition gehalten. Die Brustkyphose (Wölbung nach hinten) wird dabei gedehnt und das Spannungsnetzwerk erspürt. Später kann dabei auch eine leichte Bewegung des Oberkörpers und der Arme mit eingebaut werden, um verschiedene Winkel zu erreichen und die Faszien der Brustwirbelsäule stärker faszial in das Spannungsnetzwerk zu integrieren.

Aufgrund fehlender Beweglichkeit wird diese Übung oft als sehr fordernd erlebt.
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Streckposition mit Händen im Nacken
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Streckposition mit gestreckten Armen
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Ganzkörperstreckung

Übung 5 » Vierfüßlerposition – Ausrollen und Stretchen des Oberkörpers
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Ausgangsposition
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Beginn der Rollbewegung
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Rollbewegung über die Arme
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Endposition mit Rückenstreckung
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Einarmige Variante Startposition
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Einarmige Variante Endposition

Übung 6 » Dynamische Rumpfbeuge
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Streckposition gerade
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Beugeposition gerade
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Streckposition seitlich
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Streckposition seitlich
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Beugeposition seitlich
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Beugeposition seitlich

Übungen für den Büroalltag

Unser Berufsalltag ist meistens gekennzeichnet von bewegungsarmem Verhalten und einseitigen Haltungen. Das Arbeiten am Computer kann so ergonomisch unterstützt werden, wie es technisch möglich ist – der Mensch sitzt immer noch vor dem PC, und seine Bewegungsmuster und damit alle anderen Systeme, die auf Bewegung abzielen, sind dieser Tatsache unterworfen. Die negativen Folgen sind offensichtlich: Verspannungen, ein ungutes Körpergefühl, Rückenbeschwerden und alle damit verbundenen Konsequenzen wie Fehltage, Arztbesuche, Therapien und Kosten sind allgegenwärtig im Büroalltag.

Vor allem die Kenntnis, dass der Schmerz überwiegend aus den faszialen Strukturen gemeldet wird, sollte Anlass sein, dieses System positiv zu beeinflussen, um ein angenehmeres Körpergefühl mit weniger Spannungen zu erreichen. Neben Händen, Unteramen, Nacken und Rücken sollten auch die Füße als Ausgangspunkt der Rückenlinie beachtet werden. Viele Fascial-Release-Übungen sind annähernd ohne jede Anstrengung auch in Bürokleidung problemlos durchführbar und in kurzer Zeit zu absolvieren.
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Einseitige Belastungen sorgen für Verspannungen im Fasziensystem.


Vorteile von Faszientraining im Büroalltag:

›  In Bürokleidung durchführbar

›  Geringe Kraftanstrengung nötig

›  Kurze Übungsdauer

›  Am Schreibtisch ausführbar

›  Sofortige Wirkung spürbar

›  Keine Unterbrechung der Arbeitszeit nötig

›  als aktive Pause integrierbar



Viele typische »Büroerkrankungen« wie Sehnenscheidenentzündungen sind Beschwerden im Fasziensystem. Auch sind alle RSI-Problematiken (Repetitive Strain Injury) Erkrankungen des Fasziensystems, die durch häufig wiederholte, kleine Bewegungen ausgelöst werden.

Als Repetitive Strain Injury (RSI)-Syndrom wird medizinisch ein Krankheitsbild beschrieben, das durch wiederholte Beanspruchung hervorgerufene unspezifische Beschwerden wie Nacken-, Schulter-, Armund/oder Handbeschwerden nach sich zieht und vor allem an Computerarbeitsplätzen auftritt.
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Spannungsnetzwerk Unterer Rücken und Gesäß. Hier entsteht die Spannung zur Aufrichtung des Oberkörpers und Streckung der Hüfte.

Übung 1 » Ausrollen der Hände und Arme

 

Die Hand ist Ursprung vieler Muskeln, stellt das Ende einer faszialen Linie dar und ist wie der Fuß und der Nacken besonderen Spannungen unterlegen. Durch die Position am Schreibtisch ist eine Dominanz der Beugeaktivitäten vorherrschend, die durch dehnende Übungen unterbrochen werden sollte.

› Rollen Sie den gesamten Arm bis zur Schulter aus und variieren Sie auch mit der Auflagefläche.

Beginnen Sie mit der Hand, dann folgen Unter- und Oberarm (bitte Seitenwechsel beachten).
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Ausrollen der Hand am Tisch
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Ausrollen des Unterames
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Ausrollen des Oberarmes

Übung 2 » Ausrollen der Füße

 

Auf dem Fuß lastet im Sitzen am Schreibtisch nur eine sehr geringe Stützlast, was die Stabilität und Funktionalität des Fußes negativ beeinflusst. Der Fuß kann mit der kleinen Rolle alternativ auch im Sitzen ohne Gewichtskraft ausgerollt werden.

› Wenn Sie die Übung im Stehen ausführen, wird sie deutlich intensiver, und Sie können den Druck besser steuern.

Der Fuß ist Ausgangspunkt der Rückenlinie und besonderen Beanspruchungen ausgesetzt. Deshalb sollte er unbedingt in ein Büro-Trainingsprogramm einbezogen werden.

› Die Fußsohle kann alternativ auch mit den Bällen oder der großen Rolle ausgerollt werden. Allerdings ist diese ist nicht so gut für den Büroalltag geeignet.
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Ausrollen der Fußsohle mit kleiner Rolle
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Ausrollen des Fußes im Stand

Übung 3 » Mit dem Ball in der Hand

 

› Bälle sind geeignet, um Stellen, die durch Rollen nicht gut zugänglich sind, auch von außen zu bearbeiten. Dafür wird der Ball mit der anderen Hand über den Muskel (z. B. die Oberseite des Unterarms) gerollt. Der Druck kann dabei variiert und das Rollen auch von einem Partner übernommen werden. Dies ist vor allem für die obere Rückenpartie zu empfehlen, die alleine nicht von außen erreicht werden kann.

[image: Image]

Einsatz des Balles von außen am Bein

Übung 4 » Am Boden für die Arme mit der kleinen Rolle

 

› Die Arme können auch in Bodenlage mit mehr Druck auf der kleinen Rolle ausgerollt werden. Dies ist aber im Büroalltag nur bedingt möglich.
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Ausrollen des Unterames in Bauchlage (stärkerer Druck möglich)
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Ausrollen des Oberarmes in Bauchlage
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Ausrollen des Armes in Seithalte am Boden

Übung 5 » Rückenstretch

 

Durch die fehlende Bewegung des Oberkörpers im Sitzen ist es nötig, die Elastizität des Fasziennetzes zu verbessern. Alle Übungen können sehr gut am Stuhl oder Schreibtisch ausgeführt werden. Vor allem seitliche Stretchingvarianten werden als sehr entspannend wahrgenommen, da ihre Wirkung in die gesamte Körperseite ausstrahlt.

› Arbeiten Sie sich sensibel in die Positionen hinein, erkennen Sie Ihre eigenen Schwachstellen und dehnen Sie intensiv.
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Ausgangsposition Rückenstretch
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Seitliche Dehnung
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Dehnung der Oberkörperrückseite

Übungen für Walker und Läufer

Der menschliche Fuß ist sehr individuell geformt. Länge und Breite, aber auch Faszienstruktur und Knochenbau sind sehr unterschiedlich. 26 Knochen müssen gehalten und verbunden, das Gewicht getragen und das Gleichgewicht ausbalanciert werden.
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Seitlicher Blick auf fasziale Spannungslinien

Druckverteilung und Funktionalität bestimmen den gesunden Fuß und seine Gelenke. Durch die Vielfalt der Strukturen und Funktionen ist das Fasziennetz des Fußes besonders stark und fest. Die Plantarfaszie, die wesentlicher Bestandteil des Fußlängsgewölbes ist, kann besonders gut ausgerollt werden. Sie bildet die untere Begrenzung der rückwärtigen Faszienlinie. Viele Fuß-fehlstellungen oder- schwächen sowie die begleitenden Beschwerdebilder finden ihre Ursache im Fasziennetz. Eine Kombination aus Barfußtraining, Kräftigung der Fußmuskulatur und sensomotorischem Training kann diesen läufertypischen Beschwerden entgegenwirken. Ebenso hilfreich ist es, das Fußgewölbe regelmäßig auszurollen, um die Plantarfaszie flexibel und elastisch zu halten.

Das Rollen auf der großen Rolle erfüllt mehrere Zwecke: Neben dem Ausrollen der Faszien werden das Gleichgewicht und die Kraft in den Sprunggelenken trainiert.

VORSICHT Sturzgefahr!

Zu Beginn sollte das Stehen auf der Rolle immer mit Partnerhilfe beziehungsweise mit Festhalten erfolgen. Nur Geübte sollten alleine auf der Rolle stehen.

Neben dem Stehen auf der Rolle ist das langsame Vor- und Zurückrollen die beste Methode, um die gesamte Plantarfaszie zu erreichen. Sie lässt sich aber auch sehr gut mit der kleinen Rolle in verschiedenen Positionen bearbeiten. Vorteil der kleinen Rolle ist die individuelle Gewichtsdosie-rung: schmerzende Stellen immer langsam mehrfach ausrollen.
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Walking und Running mit reaktiven Schwungelementen als Spannungs-training

Übung 1 » Ausrollen der Füße (mit großer Rolle)
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Ausrollen beidbeinig stehend
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Ausrollen einbeinig stehend
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Alternative auf zwei Rollen
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Alternative auf zwei Rollen längs stehend – Kräftigung der Adduktoren

Übung 2 » Ausrollen der Füße (mit kleiner Rolle)
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Ausrollen auf der kleinen Rolle
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Fuß kniend ausrollen
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Alternative: Fuß kniend ausrollen mit AIREX Balance Pad Elite

Übung 3 » Schienbeinmuskulatur

 

› Die Muskulatur des Unterschenkels ist für die Streckung und Beugung des Fußes verantwortlich und wird bei längeren Belastungen, z. B. beim Laufen, stark beansprucht. Vor allem bei Fußfehlstellungen treten in der Wadenmuskulatur häufig Probleme auf, beginnend von Krämpfen bis hin zu Sehnenentzündungen. Oft sind es auch hier fasziale Strukturen, die in Mitleidenschaft gezogen werden.

Beim Ausrollen der Schienbeinmuskulatur wird die fasziale Spannung bis in die Plan-tarfaszie deutlich spürbar.
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Ausrollen der Schienbeinmuskulatur
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Ausrollen eines Schienbeines mit überkreuzten Beinen
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Ausrollen eines Beines mit aneinanderliegenden Beinen

Übung 4 » Wadenmuskulatur

 

› Beim Ausrollen der Wadenmuskulatur kann bei Außenrotation des Beines in der Hüfte die Peronealmuskulatur ausgerollt werden. Individuelle Besonderheiten des Fußes werden beim Ausrollen der Waden deutlich bewusst und damit behandelbar – unbedingt dem Schmerz nachspüren und ihn nicht vermeiden!
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Ausrollen der Wadenmuskulatur
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Einfache Variante mit einem Fuß am Boden
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Intensive Variante mit einem Fuß überkreuzt auf dem anderen

Übung 5 » Oberschenkelrückseite

 

› Die Oberschenkel beugen und strecken das Knie und werden vor allem bei Lauf- und Sprungbewegungen besonders beansprucht. Vornehmlich die Oberschenkelaußenseite ist bei annähernd allen Laufsportlern sehr belastet und bildet somit eine bevorzugte Angriffsfläche für Verklebungen und Triggerpunkte.
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Ausrollen Oberschenkelrückseite
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Oberschenkelrückseite einfache Variante
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Oberschenkelrückseite intensivere Variante

Übung 6 » Oberschenkelvorderseite
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Oberschenkelvorderseite ausrollen
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Oberschenkelvorderseite einbeinig ausrollen
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Variante: Oberschenkelvorderseite ausrollen mit gestreckten Armen

Übung 7 » Oberschenkelaußenseite
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Oberschenkelaußenseite mit Fußaufsatz
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Oberschenkelaußenseite ohne Fußaufsatz
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Variante mit oberem Oberschenkel abgehoben
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Profivariante mit einem Stützarm und angehobenem Bein

Übung 8 » Oberschenkelinnenseite (Adduktoren)
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Standardübung mit Bein am Boden
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Variante mit Handstütz
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Profivariante mit zwei Rollen

Übung 9 » Gesäß
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Ausrollen der Gesäßmuskulatur mit Fuß am Boden
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Variante mit aufgestelltem Fuß
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Ausrollen der Gesäßmuskulatur mit großem Ball
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Variante mit aufgestelltem Fuß auf großem Ball

Übung 10 » Unterer Rücken

 

› Das Ausrollen des unteren Rückens ist die Basisübung für die Lumbalfaszie und für jede Zielgruppe geeignet. Für Sportler, bei Rückenbeschwerden, für sitzend Tätige.

Zu Übung 11: › Bei dieser komplexen Bewegung werden die Oberschenkelvorderseite und die Wadenmuskulatur ausgerollt sowie die Rumpfmuskeln gekräftigt.
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Ausrollen Lumbalfaszie

Übung 11 » Roll- und Streckbewegung
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Streckposition, Rolle unter den Oberschenkeln
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Mittlere Position der Einrollbewegung
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Einrollposition mit gestreckten Armen
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Streckposition mit gestreckten Armen

Übung 12 » Rückenstretch
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Ausgangsposition Rückenstretch
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Seitliche Dehnung
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Dehnung der Oberkörperrückseite

Übung 13 » Beinstretch
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Ausgangsposition mit aufgestelltem, gestrecktem Bein
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Rumpfbeugung nach vorne
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Rumpfbeugung zur Seite
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Rumpfbeugung zur Gegenseite des Standbeines
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Rumpfbeugung nach unten
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Rumpfbeugung zur Fußinnenseite
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Rumpfbeugung zur Fußaußenseite

Übung 14 » Dynamische Rumpfbeuge

 

› Beim faszialen Stretching der Beine werden im Unterschied zum klassischen Stretching viele verschiedene Positionen eingenommen. Mit jeder Rumpfbeugebewegung wird der Oberkörper unter Führung der Arme in eine andere Position bewegt, um möglichst viele fasziale Verbindungen in die Dehnung einzubeziehen. Die Bewegung stoppt alleine am Ende der faszialen Dehnung. Diese gilt es gezielt zu erweitern, um ein elastischeres Fasziennetz zu erhalten.
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Streckposition gerade

Die Übung kann überall dort ausgeführt werden, wo eine Beinablage möglich ist. Je dehnbarer hierbei das Fasziennetz ist, desto höher kann die Beinauflage gewählt werden.

Die Übung ist auch als Partnerübung für Läufer möglich. Dabei hält ein Partner den Fuß des gegenüberstehenden Partners, der dann die Beugebewegungen ausführt. Fortgeschrittene können ihre Beine auch gegenseitig halten und die Bewegungen nacheinander oder gleichzeitig ausführen. Dabei wird die Stabilität des Standbeins zusätzlich verbessert.
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Beugeposition gerade

Faszienstretch für Fortgeschrittene

Fast alle gängigen Stretchingübungen können nach den gleichen Prinzipien verändert bzw. angepasst und erweitert werden, um bessere Dehnungen und Ergebnisse zu erzielen. Allen gemein ist, immer möglichst viele Muskeln mit einzubeziehen, lange Ketten zu dehnen, indem man lange Positionen einnimmt und Winkel verändert. Gehen Sie bei allen Übungen stets langsam in die Dehnung (Spannung in der Endposition erspüren), halten Sie diese einige wenige Sekunden und lösen Sie dann die Spannung auf. Wiederholen Sie das für mindestens dreißig Sekunden und wechseln Sie dann die Seite. Neben der reinen äußeren Bewegung ist sehr wichtig, was und wo Sie mit welcher Intensität im Inneren spüren. Besondere Spannungspunkte, Blockaden und Schmerzpunkte sollten zusätzlich ausgerollt werden. Bei vielen Übungen sind kleine Winkeländerungen während der Bewegung möglich. Nutzen Sie diese, um Ihren Bewegungsraum besser zu erspüren und zu erweitern.

Im Folgenden stellen wir einige Fortgeschrittenen-Übungen vor, die geeignet sind, um den ganzen Körper faszial zu dehnen und beweglicher zu machen.
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Grundlegendes Bewegungsmuster des Laufens als fasziale Ganzkörperspannung


Walken, Gehen und Laufen als fasziale Erlebnisse

Die menschliche Fortbewegung des Gehens und Laufens ist die funktionellste Bewegung, die unser Organis mus durchführen kann. Es bedarf eines perfekten Zusammenspiels aller Systeme, vor allem des Muskel- und Skelettsystems sowie des Fasziensystems als Überträger der im Muskel produzierten Kraftwirkungen. Ein flexibles, elastisches Fasziensystem spart viel Kraft und damit Energie (vgl. S. 46 Galloway-Laufmethode) und vermittelt ein angenehmes Geherlebnis. Kernelement der Bewegung ist die Flexibilität des Sprunggelenks, des Hüftgelenks, der Schulterachse und der Rotationsfähigkeit der Brustwirbelsäule, um die Gegenbewegung von Arm und Bein zu stabilisieren.

Um diese Wahrnehmung zu verbessern, sind die folgenden Stretchingübungen im funktionellen Grundmuster des Gehens und Laufens zu empfehlen.
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Dreidimensionales Dehnen ist elementar für die menschliche Fortbewegung.



Übung 1 » Unterer Rücken

 

› Knien Sie in einer hüftbreiten Schrittstellung am Boden. Ihr vorderes Knie ist über dem Sprunggelenk, die Hüfte des vorderen Beines 90 Grad gebeugt, das hintere Knie und das Sprunggelenk sowie das Großzehengrundgelenk sind ebenfalls annähernd 90 Grad gebeugt. Dadurch werden die Gelenke optimal vorgespannt und der Körper eingespannt. Durch diese Hüftstellung ist das Becken fixiert.

Drehen Sie nun langsam Ihren Oberkörper zur Seite des vorderen Beines und halten Sie diese Endposition einige Sekunden. Lösen Sie die Spannung dann wieder auf und drehen Sie den Oberkörper erneut zur vorderen Beinseite.

Versuchen Sie, jeweils in alle Bereiche der Dehnung hineinzuspüren, vor allem in die der Muskeln der gegenüberliegenden gestreckten Hüfte.
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Rotation des Oberkörpers in einer Schrittstellung am Boden

› Diese Übung ist eine intensivere Variante, da durch die verschränkten Arme ein stärkerer Zug auf das Fasziensystem entsteht.
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Rotation des Oberkörpers in einer Schrittstellung am Boden mit hinter dem Kopf verschränkten Armen

Übung 2 » Kombination von Beuge- und Streckbewegungen

› Bei dieser Übungsausführung wird vor allem die vordere Linie gestretcht. Versuchen Sie, die Arme in Verlängerung des Rumpfes zu strecken. Halten Sie die Position einige Sekunden und senken Sie die Arme dann langsam wieder ab.

› Diese intensive Variante streckt die vordere Faszienlinie noch stärker, da die gestreckte Hüfte durch das Schieben des vorderen Knies nach vorne noch stärker gespannt wird.
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Variante mit gestreckten Armen ohne Rotation
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Arme gestreckt, Hüfte nach vorne geschoben
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Seitneigung des Oberkörpers in einer Schrittstellung am Boden
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Stützposition in langer Schrittstellung

› Neigen Sie mit gestrecktem Arm langsam Ihren Rumpf seitlich soweit es geht. Spüren Sie die seitliche Dehnung und lösen Sie die Position wieder auf. Führen Sie die Übung auch auf der anderen Seite durch. Verändern Sie bei jeder weiteren Bewegung immer leicht den Winkel der Neigung.

Mit dieser Übung wird die seitliche Linie des Rumpfes gedehnt, die über den äußeren Oberschenkel und den Rumpf bis zum Arm führt.

Diese Variante ist sehr intensiv, aber auch effektiv, da mehrere Linien gedehnt werden. Stützen Sie mit beiden Händen auf der Linie des vorderen Fußes in Schulterbreite Ihre Hände ab. Stellen Sie das hintere Bein so weit es geht nach hinten, bis Ihre Hüfte ganz gestreckt ist.

› Richten Sie Ihren Oberkörper auf und bringen Sie Rücken, Hüfte und Bein in eine gerade Linie. Erspüren Sie die vielfältigen Wirkungen dieser Position wie Streckung in der Brustwirbelsäule, Streckung in der Hüfte, Beugung in der gegenüberliegenden Hüfte und Streckung im hinteren Bein sowie Dorsalflexion im hinteren Fuß.

Übung 3 » Seitliche Ausfallschritte

 

› Bei den seitlichen Ausfallschritten sollte der Oberkörper möglichst aufrecht gehalten werden, um die dehnende Wirkung zu optimieren. Vor allem seitliche und Diagonalbahnen werden faszial gedehnt. Lassen Sie das gestreckte Bein möglichst lange und weit aus dem Körper gleiten.
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Seitlicher Ausfallschritt
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Stützposition in langer Schrittstellung mit Rotation
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Cross Ausfallschritt

› Lösen Sie nun den Arm, der näher am Fuß stützt und drehen Sie ihn gestreckt mit dem gesamten Oberkörper so weit auf, bis die Arme eine gerade Linie bilden. Dabei verändert sich die restliche Stützposition nicht. Diese Position fordert maximale Beanspruchung an verschiedene Spannungslinien.

› Beim Cross Ausfallschritt werden die Diagonallinien intensiv gedehnt, da die Beine die Körpermitte kreuzen, was sonst kaum vorkommt.

Übung 4 » Stretching-Varianten im Vierfüßlerstand

 

› Auch im Vierfüßlerstand lassen sich bekannte Übungen leicht in Faszienstretching-Übungen umwandeln.
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Vierfüßlerstand mit einer Hand im Nacken

› Drehen Sie langsam Ihren Oberkörper auf, bis sich der Oberarm in Verlängerung des Stützarmes befindet.

[image: Image]

Rotationsbewegung der Brustwirbelsäule bei fixierter Hüfte im Vierfüßlerstand

› Bei dieser Variante wird die Dehnung des Oberkörpers intensiver. Hier ist auch die Variante mit der Entfernung des Körperzentrums (Brustbein, vgl. S. 42) durchführbar.

Erspüren Sie die Dehnung der Oberkörpervorderseite und die Wirkung bis in das Becken hinein. Sie halten die Spannung nur kurz, lösen diese auf und dehnen erneut..
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Variante mit gestrecktem Arm

Übung 5 » Rotation mit Beinstreckung

 

› Bei dieser Variante wird zusätzlich das hintere Bein gestreckt, so dass die vordere Linie stärker gedehnt wird. Achten Sie darauf, dass Ihr gestrecktes Bein bei der Außenrotation des Oberkörpers nicht absinkt.

[image: Image]

Variante mit gestrecktem Bein und Rotation
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Variante mit gestreck tem Arm, gestrecktem Bein und Rotation

› Bei dieser Übungsausführung wird wieder maximale Elastizität des Fasziensystems gefordert. Sowohl die Frontallinie als auch die Diagonallinie werden maximal gestretcht.

Im Yoga finden sich viele Übungen, die dem faszialen Dehnen sehr nahe kommen. In der Dreiecksposition wird versucht, die Beine ganz zu strecken, die Fersen in den Boden zu schieben (Dorsalflexion) und den Rücken in einer Linie zu halten. Von zwei Stützseiten (Händen und Füßen) her, die jeweils am Gesäß enden, entsteht ein starker Zug auf die fasziale Rückenlinie.

Wenn die Hüfte danach langsam abgesenkt wird und das Brustbein die Aufrichtung führt wird die Frontallinie gestreckt und faszial gedehnt. Eine sehr anspruchsvolle, komplexe aber empfehlenswerte Übung.
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Dreiecksposition
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Überstreckungsposition

SPECIAL für Sportler

Ein elastisches Fasziensystem lebt von regelmäßiger Bewegung und bestimmt die Bewegungs- und Wahrnehmungsqualität unseres Körpers maßgeblich mit. Für den Alltags- und Fitnesssportler kann dies Schmerzfreiheit und uneingeschränkte Beweglichkeit bedeuten.

Für den ambitionierten Sportler ist die Qualität und Funktionalität seines Fasziensystems eine Leistungskomponente, die er vermutlich bisher nicht oder nur nebenbei trainiert hat. Ein gut trainiertes Fasziensystem bedeutet besseren Schutz vor Verletzungen, mehr Krafterzeugung aus elastisch vorgespannten Fasern, Energieersparnis bei sich wiederholenden Bewegungen und allgemein größeren Bewegungsumfängen sowie eine erhöhte Regenerationsfähigkeit.


Tanzen und Fasziensystem

Tänzer und Zirkusartisten verfügen über ein sehr geschmeidiges und elastisches Fasziensystem. Dies ist bedingt durch die Art des Trainings. Stretchingtechniken und Beweglichkeitsübungen stellen einen Großteil des Trainings dar. Weiterhin werden flüssige, harmonische Bewegungsformen mit dem eigenen Körper trainiert. Vor allem das Federn und Springen auf dem Boden sind wichtige Punkte, bei denen auf Eleganz und Elastizität geachtet wird.
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Daraus entsteht ein harmonisches Gesamtbild der Bewegun gen, die auch in der Funktionalität des Fasziensystems ihren Ursprung finden. Der eigene Körper und dessen Ausdruck stehen im Vordergrund des Trainings.




Beispiel Fußball

Gerade für Spielsportarten, die durch viele Rotationselemente, Gegnerkontakte, unebene Oberflächen und zahlreiche Überlastungsbeschwerden gekennzeichnet sind, ist das Training des Fasziensystems unerlässlich, um sich vor Verletzungen zu schützen. Viele klassische Dehn- und Kräftigungsübungen könnten mit wenigen Variationen das Fasziensystem deutlich besser trainieren und damit einen großen Beitrag für den Sportler leisten.

Ein unelastisches Fasernetz im Bereich der Hüfte kann so starke Beschleunigungen, wie sie im Fußball bei einem Schuss auftreten, nur unzureichend im System unterstützen und absichern. Deshalb treten starke Beanspruchungen an einzelnen Stellen auf, die dann zu Problemen und später zu Verletzungen führen können. Fußball beinhaltet sehr vielfältige dynamische Rotationsbewegungen, die die Strukturen aufs Äußerste strapazieren.
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Beweglichkeit vor Stabilität

Durch die Funktionalität des Fasziensystems lässt sich auch die Forderung nach einer größeren Bedeutung des Beweglichkeitstrainings ableiten. Größere Bewegungsamplituden in den Gelenken verringern den inneren Widerstand, gegen den der Sportler bei Bewegung arbeiten muss, und ermöglichen eine vielseitigere und harmonischere Bewegungsausführung.

Bevor größere Kraftwirkungen erzeugt oder höhere Widerstände bewegt werden, die unweigerlich ein Muskelwachstum hervorrufen, sollte die entsprechende Funktionalität der Bewegung, also das Zusammenspiel von Muskel, Gelenk und Bewegungssteuerung (Sensomotorik), optimiert werden. Das Fasziensystem spielt hier als Überträger und Erzeuger von Kräften eine entscheidende Rolle. Neben den bisher vorgestellten Stretchingübungen können mittels zweier Komponenten die Effektivität des Trainings und die Funktionalität des Fasziensystems verbessert werden. Zum einen kann ein Zusatzgewicht mit einbezogen werden, zum anderen können Übungen dynamischer ausgeführt werden. Beides darf auf keinen Fall zu einer Qualitätseinbuße der Bewegung führen und ist damit erst für Fortgeschrittene geeignet. Durch das Zusatzgewicht des Balles ist eine erhöhte Spannung im Fasziensystem nötig, und das Rückfedern erfordert stärkere elastische Elemente. Mit diesen Zusatzelementen kann ein kräftigeres Fasziensystem aufgebaut werden, was für einige sportartspezifische Bewegungsabläufe von großem Vorteil ist.

Übung 1 » Ausfallschritte

 

› Stehen Sie aufrecht und strecken Sie den Dynamax Ball mit beiden Armen nach oben. Sie machen dann einen Schritt nach vorne, fangen ihn federnd ab und bremsen Ihr Knie kurz vor dem Boden. Die Arme bleiben dabei gestreckt über dem Kopf. Drücken Sie sich mit dem vorderen Fuß wieder ab und kommen Sie in den aufrechten Stand.

Fortgeschrittene können ihr Knie schon kurz vor dem Boden ohne Bodenkontakt bremsen. Während der gesamten Bewegung darf kein Spannungsverlust im Körper auftreten. Bitte Beinwechsel beachten.

Variationen:

›  Wechsel von Ausfallschritt vorwärts und Ausfallschritt rückwärts

›  Kurzer Bodenkontakt und zurückfedern
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Ausfallschritt nach vorne mit Armstreckung

» Ausfallschritte

› Stehen Sie aufrecht und halten Sie den Ball vor Ihren Körper. Setzen Sie nun ein Bein weit seitlich nach außen ab und senken Sie den Körper so weit ab, bis das andere Bein gestreckt ist. Der Ball wird weiter mit gestreckten Armen vor dem Körper gehalten. Drücken Sie sich vom gebeugten Bein ab und kommen Sie wieder in die Ausgangsstellung zurück. Führen Sie nun die Bewegung mit dem anderen Bein zur anderen Seite aus.

Variationen:

›  Ball in Hochhalte über dem Kopf

›  Nacheinander mehrere seitliche Schritte in eine Richtung

›  Dynamisches Rückfedern
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Seitlicher Ausfallschritt mit Ball in Vorhalte

» Ausfallschritte

› Stehen Sie aufrecht und halten Sie den Ball vor den Körper. Machen Sie einen Ausfallschritt hinter dem Standbein, indem Sie ein Knie hinter die Ferse des anderen Beines setzen. Der Rumpf und die Armposition bleiben dabei gerade. Achten Sie darauf, dass Ihre Zehen aufgestellt bleiben. Drücken Sie sich wieder ab, kommen Sie in die Ausgangsposition zurück und führen Sie die Übung zur anderen Seite durch. Diese Übung ist anspruchsvoll, da die Diagonallinien durch das Überkreuzen der Beine besonders beansprucht werden.

Variationen:

›  Dynamisches Rückfedern in den Stand

›  Mehrere Schritte in eine Richtung

›  Arme in Hochhalte
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Kreuzschrittt mit Ball in Vorhalte

» Ausfallschritte

› Diese Variante des frontalen Ausfallschritts ist anspruchsvoller, da nach dem Ausfallschritt nach vorne noch eine Rotation des Rumpfes in Richtung des vorderen Beines ausgeführt wird. Dadurch werden mehr Spannungslinien gefordert als bei der geraden Ausführung ohne Rotation.

Variationen:

›  Dynamisches Rückfedern in den Stand

›  Mehrere Schritte in eine Richtung

›  Arme in Hochhalte

›  Wechsel von Schritten nach vorne und hinten
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Ausfallschritt nach vorne mit Rumpfrotation

» Ausfallschritte

› Diese Variante des seitlichen Ausfallschritts wird hier ebenfalls mit einer anschließenden Rotation des Oberkörpers in Richtung des gebeugten Knies ausgeführt.

Variationen:

›  Dynamisches Rückfedern in den Stand

›  Mehrere Schritte in eine Richtung

›  Arme in Hochhalte
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Seitlicher Ausfallschritt mit Rotation

» Ausfallschritte

› Diese Variante fordert die Diagonalspannungen im Körper sehr stark, da sowohl Ober- als auch Unterkörper gegeneinander rotiert werden.

Variationen:

›  DynamischesRückfedern in den Stand

›  Mehrere Schritte in eine Richtung

›  Arme in Hochhalte
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Kreuzschritt mit Rotation und Ball in Vorhalte


4

Praktische Zusatztools

Die Aktivierung des Fasziennetzes von außen war bisher nur den Manualtherapeuten vorbehalten. Durch den Einsatz von Rollen und Bällen in verschiedenen Größen, Beschaffenheiten und Härtegraden ist es nun möglich, dass Sie selbst positiven Einfluss auf Ihre Elastizität und Ihr Schmerz empfinden nehmen können. Sie spüren nicht nur den Druck, sondern entwickeln im Laufe der Zeit auch noch eine sehr feine Körperwahrnehmung.
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Rollen und Bälle

Zusatzgeräte werden beim Faszientraining vor allem beim Self Myofascial Release eingesetzt. Es werden viele Arten von Rollen und Stäben eingesetzt, die sich in Größe, Härte und Form unterscheiden. Manche sind mehr, manche weniger geeignet. Anfangs wurden vor allem Bälle aus anderen Sportarten genutzt: Tennisbälle, Squashbälle, Baseballbälle und einige mehr.

Es bleibt jedem selbst überlassen, mit den verschiedenen Hilfsgeräten Erfahrungen zu sammeln. Nach den uns vorliegenden Erkenntnissen der letzten Jahre ist das Konzept und die Beschaffenheit der »Blackroll«- Produkte sehr gut geeignet, um hier Erfolge zu erzielen. Dies gilt sowohl für verschiedene Zielgruppen im Leistungssport oder in der Therapie als auch für verschiedene Körperregionen und deren Erreichbarkeit mit diesen Produkten. Auch erscheint uns das Preis-Leistungsverhältnis vernünftig. Aus diesem Grund werden diese Produkte hier vorgestellt und eingesetzt. Dennoch sei angemerkt, dass auch Produkte anderer Hersteller Alternativen darstellen können, da grundsätzlich die fachgerechte Anwendung im Vordergrund steht.


Empfehlung vom Experten!

Erfahrene »Roller« erkannten bisher von außen die Härte der Rolle. Harte Rollen sind auch schwerer. Durch viele Farbvarianten ist dies mittlerweile nicht mehr so leicht möglich.

Empfehlenswert zur Selbstbehandlung sind die »Standard-Blackroll« für den Körper, die kleine Rolle für die Füße und der große Ball für den Nackenbereich.
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Große Blackroll in verschiedenen Varianten

[image: Image]

Große Blackroll soft

Diese Rolle ist weicher und auch leichter als die anderen großen Rollen und damit für schmerzsensiblere Personen empfohlen.
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Blackroll hart

Diese sehr harte Blackroll ist nur für Geübte und Sportler zu empfehlen, da der Effekt sehr stark auftritt.

[image: Image]

Blackroll-Ball klein und groß

Die Beschaffenheit und Form der Blackroll- Bälle erlaubt es, punktuell tiefer in das Muskelgewebe und damit in tiefliegende Faszienstrukturen vorzudringen und punktuell auch einen höheren Druck auszuüben.
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Mini und große Blackroll, unten Farbvarianten

Die Minirollen eignen sich hervorragend für den Schreibtisch oder die Fußsohle und sind sehr leicht zu transportieren. Durch die vielen verschiedenen Farben ist auch für jeden Geschmack etwas dabei.

Vorteile auf einen Blick:

›  Punktuell höherer Druck

›  Tiefergehende Wirkung

›  Ball kann auf dem Körper gerollt werden

›  Partnermassage möglich

›  Schlecht zugängliche Stellen werden erreicht

›  Arbeiten am Arbeitsplatz möglich

›  Ausrollen auf dem Schreibtisch möglich
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Frank Thömmes,
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Jahrgang 1968, ist Diplomsportlehrer und Fußballlehrer. Als Autor liegen von ihm zahlreiche Veröffentlichungen zum Training mit dem FLEXI-BAR® und dem XCO-Trainer® sowie zur betrieblichen Gesundheitsförderung vor.

Er ist Mitentwickler von con90, einem erfolgreichen Fitnessprogramm, und verfügt über eine Vielzahl an Trainer- und Fortbildungs-Qualifikationen im Bereich einzelner Sportarten und therapeutischer Zusatzqualifikationen. In seiner Akademie PERFORM SPORTS bildet er Trainer mit dem FLEXIBAR ® und weiteren Physio-Tools aus, die in ein komplexes Ausbildungssystem mit dem Schwerpunkt auf Functional Training integriert sind.




Links

www.fasciafitness.de

Fortbildungen zum Faszien Training von der

Gruppe um Dr. Robert Schleip

www.perform-sports.de

Fortbildungsakademie mit Tagesschulungen für

Faszientraining für Medical Training, Groupfitness und Athleticsports

Inhouseschulungsangebote für Faszientraining

www.fit-projects.de

Dienstleister für betriebliche Gesundheitsförderung am Arbeitsplatz mit speziellen Angeboten für Faszientraining am Arbeitsplatz als Aktive Pause.

www.blackroll.de

Herstellerseite der Blackroll Produkte

www.anatomytrains.com

Englischsprachige Website von Tom Myers

www.biotensegrity.com

Englischsprachige Website zu Biotensegrity

www.frankthoemmes.de

Autorenwebsite
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