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Starten Sie jetzt.

Genießen Sie 2 Stunden mit 
einem Golflehrer und einem
Snack.

ALLE INFOS SOWIE DIE ANMELDUNG FINDEN 
SIE UNTER WWW.GOLF-FINKENTEIN.AT

In der momentanen Situation 
bietet Golf so viele Vorzüge wie 
kaum eine andere Sportart. 

GC Schloss Finkenstein

MEIN 
PLATZ 
FÜR

EINE NEUE 
LEIDENSCHAFT!

Unser nächster 
Golferlebnistag:
26. September

Kostenlose Kurse:
10 − 12 Uhr oder
14 − 16 Uhr
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SPORT

Der Begriff Faszien liegt momentan voll 
im Trend. Es wird gerollt und getriggert, 
aber was sind die Faszien eigentlich? 
Ist das nur wieder ein Hype, der bald 
wieder verschwindet oder steckt da 
mehr dahinter?

Noch vor wenigen Jahren wurde das Bin-
degewebe als loser Füllstoff abgetan. In 
Anatomiekursen wurde die Faszie lange 
Zeit wegpräpariert. Erst 2012 erschien 
der erste Faszienanatomieatlas von Car-
la Stecco. Die Faszienforschung steckt 
noch in den Kinderschuhen, aber wir 
wissen schon jetzt sehr viel über dieses 
unterschätzte und den ganzen Körper 
umspannende Netzwerk. Faszien sind 
unser 6. Sinn, sie werden auch als Sin-
nesorgan der Körperwahrnehmung be-
zeichnet. Sie umhüllen jede Muskelfaser, 
jeden Muskel, verbinden die Muskeln 
untereinander, geben Form und Struktur.
Man kann sich das Fasziengewebe wie 
die dünne weiße Haut einer Orange 
vorstellen. Ohne die Faszien würde die 
Muskulatur, die ja auch Großteiles aus 
Wasser besteht, als zähe Masse zerflie-

ßen. Erst die Faszien geben der Musku-
latur und unserem Körper die Form! Die 
große Fascia superficialis umspannt den 
Körper beispielsweise wie ein Ganzkör-
pertaucheranzug. Unvorstellbar elas-
tisch, dünn und doch reiß- und zugfest. 
Ein wahres Wunderwerk!

Elastizität und Kraftübertragung
Faszien geben nicht nur Form, sie die-
nen auch der Kraftspeicherung und der 
Kraftübertragung. Das Känguru ist uns 
in der Sprungkraft haushoch überle-
gen, und das liegt nicht an der höheren 
Muskelkraft, sondern am elastischen 
Dehnungs-Verkürzungs-Zyklus der myo-
faszialen Strukturen rund um die Achil-
lessehne. Diese wirken wie ein Katapult 
und ermöglichen meterweite Sprünge. 
Doch auch unsere Faszien weisen eine 
enorm hohe Elastizität und Spannkraft 
auf und ermöglichen uns das kilome-
terlange Laufen und Springen. Andere 
Primaten hingegen verfügen über weit 
weniger elastische Strukturen im Be-
reich der Achillessehne und des Unter-
schenkels und tun sich da viel schwerer. 

Evolutionär bedingt erwies sich dies für 
unsere Entwicklung als enormer Vorteil 
und setzte sich durch. 

Flüssigkeitsaustausch
Heute setzen wir diese Fähigkeiten je-
doch viel zu selten ein. Die Faszien blei-
ben geschmeidig, wenn reger Flüssig-
keitsaustausch im Gewebe stattfindet 
und hier spielt wiederum die Bewegung 
eine wesentliche Rolle. Fällt die fasziale 
Bewegung allerdings weg, damit sind vor 
allem federnde und schwingende Bewe-
gungen im vollen Bewegungsumfang der 
Gelenke gemeint (Springen, Tanzen, Klet-
tern, Krabbeln etc.), beginnen die Faszien 
zu verfilzen und das myofasziale System 
wird steif und unelastisch Das Verlet-
zungsrisiko steigt und die Beweglichkeit 
ist eingeschränkt.

Die Faszien unser 6. Sinn
Zusätzlich leiten Faszien Reize und Infor-
mationen weiter, sie sind wahrlich unser 
6.Sinn. In den Faszien sitzen Millionen 
von Nervenzellen. Kein anderes Gewebe 
ist dichter mit Nervenzellen besiedelt. 
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Damit sind die Faszien auch verant-
wortlich für die Körper- und Schmer-
zwahrnehmung. Muskelfaserrisse und 
Muskelverletzungen sind hauptsächlich 
Faszienverletzungen. In Studien hat man 
Salzlösungen in den Muskel oder ins Epi-
mysium, die Muskelhülle injiziert. Jene 
mit der Salzlösung im Epimysium hatten 
signifikant höheren Muskelkater! Faszi-
enspannung und verfilzte Faszien spie-
len bei der Entstehung von chronischen 
orthopädischen Schmerzbildern eine 
zentrale Rolle, eben auf Grund der Viel-
zahl an freien Nervenendigungen, die sie 
beinhalten!

Faszientraining
Faszientraining kennt keine Altersgren-
zen. Die Hauptursache für das Verfilzen 
der Faszien ist aber nicht das Älter wer-
den an sich, sondern, dass wir uns immer 
weniger und einseitiger bewegen. 

Jeder, der einen sitzenden Berufsalltag 
hat, all jene, die immer wiederkehrende 
Belastungen in Beruf und Sport haben. 
Egal ob Kellner oder Radfahrer, alle wer-
den profitieren und neue Geschmeidig-
keit in ihrer Bewegung erhalten und da-
mit auch ein wertvolles Werkzeug zum 
Selbstmanangement von Schmerzen und 
lästigen Beschwerden kennen lernen.
Die Faszien benötigen vielseitige Bewe-
gung. Laufen, Springen, Klettern, Tanzen, 
Rollen, Krabbeln in unterschiedlichsten 
Richtungen und Winkeln. Wir brauchen 

den täglichen Ausgleich zu unseren All-
tagsbelastungen, um damit die Faszien 
elastisch zu halten und der Entwicklung 
von chronischen Beschwerden wie Rü-
ckenschmerzen, Hüftarthrose, Hals-Na-
cken-Schulter-Beschwerden etc. entge-
gen zu wirken. 

Faszienrolle und Faszienball
Wenn schon ein Problem vorliegt, heißt 
es gezielter hinzuschauen und dann sind 
die Faszienrolle und der Faszienball die 
idealen Begleiter. Mit diesen Hilfsmitteln 
lassen sich Verspannungen und chro-
nische Beschwerden wieder auflösen. 
Zunächst empfiehlt es sich die Übungen 
für das persönliche Beschwerdebild un-
ter Anleitung durchzuführen. Man spürt 
schnell positive Effekte und hat bald den 
Dreh raus. Im Spitzensport hat das Faszi-
entraining schon weitgehend Einzug ge-

funden, in der Öffentlichkeit kennt man 
die Faszienrollen, aber Faszientraining ist 
eben weit mehr als nur Rollen - Vielseitig-
keit ist Trumpf.                                                       //

©Fotos: Martin Hofmann. Unsere Faszien brauchen vielseitige Bewegung. Wann hast du dich das letzte Mal nach hinten gebeugt?

Langsame, kontrollierte Rückbeuge mit tiefer Bauchatmung als Ausgleich zum nach vorne gebeugten 
Sitzen.


