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Faszientraining

Mit Faszientbungen Schulter-, Rucken- und Gelenkschmerzen
vorbeugen

Faszien sind bindegewebsartige Fasern,
welche im gesamten Korper vorzufinden
sind.  Sie umschlieBen beispielsweise
unsere Muskeln und sorgen fur Stabilitat
und Beweglichkeit unseres Organismus.
Mangelnde  Bewegung, Verletzungen,
Stress, einseitige  Belastungen  und
Entzundungen fuhren dazu, dass Faszien
verhdrten oder verkleben.  Dadurch
konnen Schmerzen im  Schulter- oder
Ruckenbereich und in den Gelenken
entstehen. Da Faszien nahezu an jedem
Bewegungsmechanismus beteiligt sind, ist T8 @ Depositphotos
es umso wichtiger, diese geschmeidig zu halten. Im Besonderen tragt dazu Bewegung in Form
von Faszientraining bei. Dadurch lassen sich gezielt ausgewahlte Korperregionen behandeln.
Durch die vier Trainingselemente — Rebound Elasticity, Fascial Stretch, Fascial Release, Sensor
Refinement - sollen Verhartungen und Verklebungen der Faszien verhindert bzw. geldst werden.

Beim ersten Element, der Rebound Elasticity, ist es Ziel, mit Schwung und Federung das
Gewebe zu kraftigen und zu unterstiUtzen. Mit Hilfe des Fascial Stretch wird versucht, lange
Faszien-Ketten zu dehnen und dadurch die Flexibilitdt zu erhdhen. Das Fascial Release dient
zum Loésen, zur Rehydration und zur Regeneration der Faszien. Als Hilfsmittel dienen hier
sogenannte Faszienrollen oder Faszienbélle. Aufgrund des regen Interesses am Faszientraining
gibt es mittlerweile verschiedenste Faszienrollen bzw. Faszienballe auf dem Markt. Diese
unterscheiden sich bezuglich GroBe, Oberflachenstruktur und Hértegrad. GroBe Faszienrollen
ermdbglichen die Behandlung und das Training von groBen Muskelpartien wie beispielsweise am
Rucken. Kleinere Rollen oder Bélle eignen sich fUr Muskelpartien, wie am Ful3 oder im Nacken,
die mit der gro3en Rolle schwer erreichbar sind.

Das Bindegewebe besteht zu ca. 70 % aus Wasser. Es liegt daher nahe, dass eine
ausreichende Zufuhr von Wasser (mindestens 1,5 Liter) einen positiven Einfluss auf das
Fasziensystem hat. Zuséatzlich sorgen EiweiBbausteine (Aminosaduren) aus der Nahrung dafUr,
dass die Regenerationszeit der Faszien verklrzt wird und die Muskeln gestarkt werden.
Aminosduren befinden sich sowohl in tierischen als auch pflanzlichen Lebensmitteln.
Pflanzliches Eiweil3, wie es beispielsweise in Hulsenfrlichten und NuUssen vorkommt, ist dabei
eine hochwertigere Quelle als Proteine aus tierischen Produkten. Zudem sollte der Speiseplan
mit Vitamin-C-haltigen Lebensmitteln wie beispielsweise Citrusfrichten und Kohl erganzt
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werden, da Vitamin C am Aufbau und der Instandhaltung des Bindegewebes beteiligt ist. Neben
der richtigen Ernahrung Ubernimmt auch der gesunde Schlaf eine wesentliche Rolle, wenn es
um Faszien geht. Kommt es zu Schlafmangel oder Schlafstérungen, wird die Ausschittung des
Wachstumshormons Somatropin, welche vor allem in den Tiefschlafphasen stattfindet, gestort.
Dies hat zur Folge, dass sich Faszien nicht entsprechend regenerieren sowie erneuern konnen.

Verhartungen und Verklebungen sind oftmals auf Stress zurlckzufihren. Da Stress auch als
Hauptursache fur SchlafstGrungen gilt, ergibt sich dadurch ein Teufelskreis. Umso wichtiger ist
es, Stress groBtmoglich zu vermeiden bzw. diesen abzubauen. Durch Entspannungstechniken
wie Yoga, autogenes Training sowie Muskelrelaxation nach Jacobsen kann damit nelbben einem
gezielten Faszientraining die Geschmeidigkeit des Bindegewebes gefdrdert werden.

Eine schlechte Korperhaltung, durch beispielsweise einen nach vorn geneigten Kopf und
Schultern bei der Blroarbeit oder Armarbeiten vor dem Korper, zahlt zu den Ausldsern von
Verspannungen und einer Dysbalance der Muskel-Faszien-Ketten. Daraus kdnnen wiederum
Muskelverhartungen und Faszienverklebungen, die schmerzhaft sein kénnen, entstehen. Daher
gilt es, auf eine gesunde Koérperhaltung zu achten. Begunstigt wird diese durch einen
ergonomischen Arbeitsplatz, dynamisches Sitzen sowie Streck- und Dehnlbungen. Aber auch
die passende Schlafunterlage tragt zu einer guten Kérperhaltung bei. Durch ein orthopadisches
Schlafsystem wie es beispielsweise SAMINA anbietet, wird fur die ideale Lagerung des Korpers
im Schlaf gesorgt. In den Traum- und Tiefschlafphasen lasst die Spannung der Muskulatur und
der Faszien nach. Hier Gbernimmt das SAMINA Schlafsystem den wichtigen Part der Stutzung.
Durch die Kombination aus SAMINA Lamellenrost, SAMINA Naturkautschukmatratze, SAMINA
Schafschurwollauflage, Lokosana® Erdungsauflage sowie SAMINA Bettwaren lasst sich nicht
nur hervorragend Problemen mit dem RiUcken, den Gelenken, der Muskulatur und der Faszien
entgegenwirken, sondern auch die Schlafqualitat maBgeblich verbessern.

SAMINA Schlaf-Gesund-Coach in lhrer Nahe finden: www.samina.com
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