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Theoriestunde 7

Muskeln und Faszien

Die rund 650 Muskeln, die jeder Mensch unabhangig von seinem Alter oder Trainingszustand be-
sitzt, ermdglichen dem Korper all die Bewegungen, die er in der Lage ist durchzufuhren.

An jeder Bewegung sind vielzahlige Muskeln zeitgleich beteiligt, so werden beim Lachen bis zu 70
Muskeln aktiviert.

Die Moglichkeit Bewegungen durchzufihren, basiert auf der Tatsache, dass jeder Muskel in der
Lage ist, sich zusammenzuziehen (Kontraktion) und wieder zu entspannen (Relaxation). Dabei
konnen wir viele Muskeln willktrlich ansteuern, aber eine Reihe von muskularen Aktivitaten lauft
auch unwillkirlich im Unterbewusstsein ab. Sie sichern vor allem die lebenserhaltenden Prozesse.

Nur wenn fir einen Muskel auf einen langen Zeitraum betrachtet ein gleichmafiges Verhaltnis aus
Anspannung und Entspannung vorliegt, wird er seine normale Grundspannung halten und leis-
tungsfahig bleiben. Ist dies nicht der Fall, kommt es zu muskularen Verspannungen, die dann sehr
oft zu Schmerzzustanden fihren und langfristig auch den degenerativen Abbau der korperlichen
Strukturen beschleunigen.

Neben den Muskeln sind in den letzten Jahren die Faszien immer mehr in den Mittelpunkt der Be-
trachtung geruckt, wenn es um mangelnde Beweglichkeit und kdrperliche Einschrankungen geht.

Bei den Faszien handelt es sich um unser Bindegewebsnetzwerk, welches sdmtliche Muskeln und
Organe in unserem Korper umgibt und miteinander verbindet. In den Faszien befinden sich zahllo-
se Nervenendungen, Bewegungs- und Schmerzrezeptoren und es hat somit gro3e Auswirkungen
auf unser physisches und psychisches Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit. Die Kraft und Beweg-
lichkeit unseres Korpers hangt dabei stark von der Elastizitat und Gleitfahigkeit des Fasziengewe-
bes ab.

Idealerweise erscheinen die einzelnen Fasern der Faszien als wellenférmig angeordnetes Gitter,
wenn sie mithilfe von medizinischen Geraten betrachtet werden. Diese Anordnung ermoglicht die
Stabilitdt und Elastizitat dieser Gewebeschicht. Das bedeutet, die Faszien sind dadurch dehnbar
und reif3fest.

Mit zunehmendem Alter, durch mangelnde Bewegung, einseitige Belastungen, physische Trauma-
ta und psychischen Stress verfilzen und verkleben diese Strukturen. Dies flhrt zu Verminderungen
des Bewegungsspielraums von Muskeln und Gelenken — oft sind Schmerzen die Folge.

Weitere interessante und vertiefende Informationen findest Du optional u.a. hier:

1.“Faszien-Fitness — erweiterte und Uberarbeitete Ausgabe: Vital, elastisch, dynamisch in Alltag und Sport®, Hrsg. Robert Schleip, Riva
Verlag November 2018, ISBN 978-37423025262

2.“Lehrbuch Faszien: Grundlagen, Forschung, Behandlung®, Hrsg. Robert Schleip, Urban & Fischer Verlag/Elsevier GmbH (18. August
2014), ISBN 978-3437553066

3. ,Faszientraining: Mehr Beweglichkeit, Gesundheit und Dynamik®, Hrsg. Anna Cavelius, Dr. Med. Siegbert Tempelhof, Daniel Weiss, Graefe und
Unzer Verlag, 2015 ISBN: 978-3833844584

4. ,Muskelfunktion Priifung und klinisch Bedeutung®, Hrsg. Karen Wieben und Bernd Falkenberg, 6. Auflage 2012 Thieme Verlag ISBN
978-3137427063
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Hausaufgabe
Der herabschauende Hund

- Halte den Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule (Blick zu
den Fulden)

- Strecke den Rucken so lang wie maoglich, bring Weite zwi-
schen die Schulterblatter, bewege die Schultern weg von
den Ohren

- Strecke die Beine so gut es geht (Wichtig: die Knie mussen
nicht durchgedruckt sein und die Fersen nicht am Boden)
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