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          LIEBE LESERINNEN UND LESER,

          wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und Anregungen geben, um Ihnen das Leben zu erleichtern oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir achten bei der Erstellung unserer E-Books auf Aktualität und stellen höchste Ansprüche an Inhalt und Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten, gewissenhaft erstellt und von unseren Redakteuren/innen mit größter Sorgfalt ausgewählt und geprüft.

          Haben wir Ihre Erwartungen erfüllt? Sind Sie mit diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Haben Sie weitere Fragen zu diesem Thema? Wir freuen uns auf Ihre Rückmeldung, auf Lob, Kritik und Anregungen, damit wir für Sie immer besser werden können. Und wir freuen uns, wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen, in ihrem Freundeskreis oder bei Ihrem online-Kauf.

          KONTAKT

          GRÄFE UND UNZER VERLAG 
Leserservice
Postfach 86 03 13
81630 München
E-Mail: leserservice@graefe-und-unzer.de

          Telefon: 00800 / 72 37 33 33*
Telefax: 00800 / 50 12 05 44*
Mo-Do: 9.00 – 17.00 Uhr
Fr: 9.00 bis 16.00 Uhr (*gebührenfrei in D,A,CH)

        

      



Wichtiger Hinweis

Alle Ratschläge und Anwendungen
in diesem Buch wurden vom
Autor sorgfältig recherchiert und
in der Praxis erprobt. Dennoch
können nur Sie selbst entscheiden,
ob und inwieweit Sie diese
Vorschläge umsetzen können und
möchten. Lassen Sie sich in allen
Zweifelsfällen zuvor durch einen
Arzt oder Therapeuten beraten.
Weder Autor noch Verlag können
für eventuelle Nachteile oder
Schäden, die aus den im Buch
gegebenen praktischen Hinweisen
resultieren, eine Haftung
übernehmen.



Alle Programme auch online

Trainieren Sie jederzeit und überall mit Ihrem kostenlosen Online-Zugang. Gehen
Sie einfach auf:

www.gu.de/multimedia/faszientraining






FASZIENTRAINING FÜR
RÜCKEN UND NACKEN

WAS SIE DAMIT ERREICHEN KÖNNEN


	Schmerzen und Spannungen lindern


	Sich wieder kraftvoll und geschmeidig bewegen


	Eine stabile, entspannte Körperhaltung gewinnen


	Auch innere Anspannung wohltuend lösen


	Die Achtsamkeit für den eigenen Körper verfeinern


	Die Wirbelsäule gesund erhalten


	Rückenbeschwerden dauerhaft vorbeugen


	Mehr Lockerheit und Lebenslust genießen
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          FASZIEN – NETZWERK DER GESUNDHEIT
        

        
          Das weiße Geflecht, das den ganzen Körper durchzieht, ist viel mehr als eine »Muskelverpackung« – dies bringen neuere Forschungen zunehmend ans Licht. Die Weichteilkomponenten des Bindegewebes sind entscheidend für die Körperwahrnehmung und für vieles andere. Gut trainierte, geschmeidige Faszien bilden die Basis von schmerzfreier und kraftvoller Beweglichkeit und einer entspannten, stabilen Körperhaltung. Das gezielte Faszientraining stärkt Ihnen im ganzheitlichen Sinne den im Alltag oftmals so strapazierten Rücken.

        

        
          
            ALLROUND-FASERN MIT UNGEAHNTEM POTENZIAL
          

          
            Faszien sind so viel mehr als nur ein Verbundstoff oder passives Füllmaterial. Sie teilen, trennen, verbinden und ordnen, darüber hinaus sind sie wichtiger Träger von Nerven sowie von Gefäßen zur Versorgung anderer Strukturen im Körper. Oft werden sie daher als eigenes Organ gesehen, zumal sie eine wichtige Rolle bei der Eigenwahrnehmung (Propriozeption) spielen.

          

          
            
              WAS SIND EIGENTLICH FASZIEN?
            

            Sie kennen die Faszien vielleicht von der Fleischzubereitung: Das widerstandsfähige weißliche Geflecht umschließt jeden Muskelstrang. Auch im menschlichen Körper ist es allgegenwärtig. Es umhüllt und verbindet sämtliche Muskeln und Muskelfasern, Knochen und Organe, und das vom Scheitel bis zu den Zehen. Das Netzwerk der Faszien hält sozusagen den ganzen Körper zusammen.

            Faszien sind aus Kollagen und Elastin (das sind sogenannte Strukturproteine) aufgebaut. Diese Fasern verleihen ihnen und damit uns zum einen Stabilität, zum anderen Elastizität. Faszien sind unentbehrlich für die muskuläre Kraftübertragung und verleihen unserem Körper seine Form, einen Großteil seiner Spannkraft und Beweglichkeit. Gleichzeitig wirken sie wie ein innen gelegener Stoßdämpfer, der den Organismus vor Schäden durch von außen auf ihn einwirkende Kräfte bewahrt.

            
              
                Der sechste Sinn
              

              Das körperumgreifende Bindegewebe funktioniert zusätzlich wie ein Hochspannungsnetz oder auch wie ein Rechenzentrum: Im Faszienverbund befinden sich mehr als 80 Prozent der freien Nervenenden, nicht wie früher angenommen in den Muskeln. Diese Sinnesrezeptoren – spezialisierte Zellen, die dem Nervensystem Informationen liefern – dienen der Eigenwahrnehmung des körperlichen Befindens und der Körperstellung im Raum, der sogenannten Propriozeption. Dieser »Bewegungssinn« ermöglicht uns komplexe, harmonische Bewegungsabläufe und die laufende Korrektur von Fehlhaltungen.
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An dieser Abbildung der großen Faszienketten der Körperrückseite wird deutlich, wie das Fasziensystem alles im Körper verbindet – vom Scheitel bis zu den Zehen. Deshalb ist für einen starken und entspannten Rücken das Training des ganzen Körpers so wichtig.



            
              VON GROSS NACH KLEIN: REISE ZU DEN FASZIEN

            Im ursprünglichen Wortsinn des lateinischen fascis sind die Faszien ein Verbund. Faszien sind also das, was verbindet, sogar den kleinen Zeh mit den Ohren. Dabei sind sie aber nicht einfach ein passiver Verbundstoff. Vielmehr ermöglichen sie mit ihren vielfältigen Fähigkeiten das Funktionieren unseres Bewegungsapparates, von feiner Fingerfertigkeit bis zum kraftvollen Sprung. Kein Wunder also, dass Bewegungstherapeuten wie Osteopathen und Physiotherapeuten sowie Sportmediziner sich zunehmend mit der überragenden Bedeutung der Faszien auseinandersetzen.

            
              
                Die »Faszien-Matrjoschka«
              

              Der Vergleich mag nicht hundertprozentig passen, er hilft aber, eine erste Vorstellung vom prinzipiellen Aufbau des Fasziensystems zu bekommen. Sie kennen die traditionellen Holzpüppchen russischer Handwerkskunst: Öffnet man die erste Figur durch Drehen um ihre Hüften, kommt eine zweite, kleinere zum Vorschein und so weiter. Jede hat ihre ganz eigene Bedeutung, ihren eigenen Raum, ihre Zone, die sie abtrennt, und doch ist sie gleichzeitig mit dem großen Ganzen verbunden.

              Es gibt in der genaueren Beschreibung unterschiedliche Ansichten und Begrifflichkeiten. Osteopathen folgen eher der Aufteilung im Zuge der embryonalen Entwicklung, Schulmediziner eher der Anatomie, sprich Erkenntnissen aus den Untersuchungen an Leichen.

            

          

          RAFFINIERT KONSTRUIERT!
            

            Schält und zerteilt man eine Orange, erhält man im Inneren ein perfektes Bild vom Aufbau unseres Fasziensystems: Umfassend vernetzt und verzweigt, vermeintlich chaotisch und doch in perfekter Ordnung bieten Faszien dem menschlichen Körper ein Gerüst, vielseitiger; als das knöcherne Skelett es tun kann. Sie sind die innere Struktur, an der sich alle anderen Gewebe orientieren. Könnte man ein Foto nur vom Fasziensystem Ihres Körpers machen, wären Sie darauf bestens erkennbar!

            
              
                Saugfähig wie ein Badeschwamm
              

              Das Fasziengewebe will gut durchspült sein: Wie bei einem Badeschwamm wird durch unsere Bewegungen laufend verbrauchte Gewebeflüssigkeit aus den Faszien gedrückt. Folgt anschließend eine Entspannung des Gewebes, kann frische Flüssigkeit nachfließen. Der »Schwamm« wird entleert und saugt sich voll – im stetigen Wechsel. Möglich ist das, weil in den Faszien auch Blut- und Lymph‑
gefäße eingebettet sind. So regeln die Faszien den Austausch wasserlöslicher Stoffwechselprodukte von der Grundsubstanz in die Zellen.

            

            
              
                Gespannt wie ein Flitzebogen
              

              Als Kind Pfeil und Bogen selbst herzustellen, das war herrlich! Die Wahl des Holzes für den Bogen fiel auf junge, elastische und vor allem dehnbare Zweige mit Rebound-Effekt (also der Fähigkeit zum Zurückfedern), etwa von Weide oder Haselnussstrauch: Dieses Holz speichert die Energie des Zurückziehens und Biegens und gibt sie mit spontaner Intensität frei. Wie Ihre Faszien! Dies lässt sich bei einigen der schnellsten Sprinter der Welt nachvollziehen, die ihre Plantarfaszie in der Fußsohle zum Einsatz bringen, indem sie nur den Vorfuß in kurzen Bodenkontakten federn lassen.

            

            
              
                Flexibel wie ein Spinnennetz
              

              Die kunstvollen Netze von Spinnen weisen nicht nur eine erstaunliche Festigkeit gegenüber Wind, Wetter und fetter Beute auf, sondern sind durch ihre Konstruktionsweise auch höchst anpassungsfähig. Im Fachjargon spricht man bezüglich dieser Flexibilität vom Prinzip »Tensegrity« – dieses beschreibt die Fähigkeit zur Anpassung. Hier bestätigen die Faszien eines der wichtigsten osteopathischen Prinzipien der Osteopathie (siehe Kasten >): Struktur folgt Funktion. Das bedeutet, dass die gesunde Struktur von Körpergeweben und die gesunde Beanspruchung eben dieser Gewebe einander bedingen.

            

          

          SIE KÖNNEN NOCH MEHR
            

            Unser Bindegewebe überrascht Praktiker in therapeutischen Berufen ebenso wie Wissenschaftler immer wieder. Ohne funktionierende Faszien würden sämtliche Stoffwechselsysteme zusammenbrechen. Faszien sind nicht nur die einzige Struktur des Körpers, die alle anderen miteinander verbindet, sie begleiten und dirigieren alle notwendigen Zu- und Abflüsse für Organe und Muskeln. Ohne eine optimale Versorgung mit sauerstoff- und nährstoffreichem Blut können Muskeln, Organe, auch das Gehirn nicht effektiv arbeiten. Das Gleiche gilt für den Abtransport von venösem, verbrauchtem Blut und Lymphflüssigkeit aus verletzten, entzündeten Bereichen: Ohne freie Faszien ist kein Durchkommen.

            Andrew Taylor  Still, der Gründervater der Osteopathie, formulierte in diesem Zusammenhang die arterial rule, die Regel der optimalen Versorgung über das Blut und andere Flüssigkeiten als Grundlage jeder Heilung.

            Sogar bei der Immunabwehr, so neueste Forschungsergebnisse, spielen die in den Faszien gespeicherten Botenstoffe eine tragende Rolle.
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