Faszien - ein Bindegewebenetz im Korper

Faszien sind das Bindegewe-
be, das den Muskel umgibt.
Der Korper ist umhiillt von
diesem , Verpackungsmateri-
al“, das dicht unter der Haut
liegt. Es ist ein alles miteinan-
der verkniipftes Netz aus Bin-
degewebe, etwa 0,3 bis 3 Mil-
limeter dick. Ob ein Oberarm
straff oder schlaff ist, hdngt
viel von der Spannung dieser
Hiille ab. Faszien waren bis
etwa vor acht Jahren wissen-
schaftlich vernachlassigt,
weil sie kaum messbar wa-
ren. Das hat sich durch die
Elektromygrafie (EMG) veran-
dert. Messinstrumente ma-
chen sie nun im hochauflo-
senden Ultraschall sichtbar.
Wenig Bewegung, Stressbo-

tenstoffe, aber auch sportli-
che Uberlastung kénnen
Schaden im Fasziennetz ver-
ursachen - dann verfilzt oder
verklebt es. Da es sich um ein
Netz handelt, kbnnen Faszien
auch Schmerzen an Kérper-
stellen ausl6sen, obwohl die
Ursache woanders liegt.

Aus sportlicher Sicht wer-
den die Faszien meistens bei
fast allen Trainingsplanen
mittrainiert. Das Problem ist
aber: Das Bindegewebe
wachst langsamer als Mus-
keln und wird so haufig tiber-
belastet. Faszientraining er-
setzt das Kraft- und Ausdau-
ertraining nicht, sondern er-
ganzt es.(Robert Schleip, For-
scher aus Ulm )
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