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In den letzten Jahren haben sich viele Erkenntnisse Uber die Bedeutung des Fasziennetzes
verbreitet und es ist ein regelrechter Hype um das Faszientraining entstanden. Fast jedes
Fitnessstudio hat einen diesbezlglichen Kurs im Programm, Faszienrollen haben sich bei
Profisportlern wie bei sportlichen Laien rasant verbreitet. Doch im Unterschied zu manch
anderen Hypes gibt es in Sachen Faszien tatsachlich fundierte Grinde fur den Erfolg.

Muskel-Faszien-Rollen, Muskel-Faszien-Balle et cetera kdnnen im praventiven Bereich auf
sehr sinnvolle Art und Weise eingesetzt werden. Auch Uber den Einsatz beim Fitnesstrai-
ning gesunder Menschen hinaus leisten sie hervorragende Dienste in der selbststandigen
Schmerzbehandlung.

Heutzutage ist es unbestritten, dass man den groRten Teil der Schmerzen am Bewegungs-
apparat nicht auf spezifische Schaden zurlckfUhren kann. Es sind also beispielsweise oft
nicht etwa Bandscheibenvorfalle ursachlich fur Schmerzen, tatsachlich kommen an diesem
Punkt die Spannungszustande von Muskeln und Faszien ins Spiel. Denn nur so lasst sich
erklaren, warum Patienten auch nach einer erfolgten Operation noch an Beschwerden lei-
den - zu allem Uberfluss haben sie oft nach dem Eingriff sogar mehr Probleme als davor.

Bei Schmerzen wird vor allem dem Fasziengewebe eine wesentliche Rolle zugesprochen -
besonders bei unspezifischen Ruckenschmerzen, die Uber 85 Prozent der Schmerzen
ausmachen. Mit der Vielzahl an Nervenendigungen im Fasziengewebe ist dies zu erklaren.
Insbesondere ist hier an die sogenannten Thorakolumbalfaszie zu denken, die in unserem
Ricken liegt. Wissenschaftler konnten in Forschungsarbeiten zeigen, dass sich in dieser
zehnmal so viele Schmerzrezeptoren befinden wie in der Muskulatur.

Sie sehen, liebe Leserin und lieber Leser, dass die Euphorie um das Faszientraining auf
einer soliden Grundlage steht. Dennoch gilt es bei aller Begeisterung rund um die Faszi-
en das Muskelgewebe und insbesondere das Zusammenspiel von Muskeln und Faszien
nicht zu vergessen. Genau dieser Ansatz steht letztlich im Fokus dieses Buchs. Mit den
SMT-Ubungen und den unterschiedlichen BLACKROLL®-Tools wie Rolle und Ball kénnen
beide Gewebearten hervorragend angesprochen werden.

Dieses Buch fokussiert sich auf die sogenannten SMT-Ubungen (Self Myofascial Treatment
= myofasziale Selbstbehandlung), da es besonders in Schmerzsituationen das Wichtigste



ist, dass Sie zunachst einmal erhéhte Spannungen durch Verklebungen und Verhartungen
des Gewebes losen, und genau da setzen die SMT-Ubungen an. Denn Heilung findet nur in
der Ent-Spannung beziehungsweise Regenerationsphase statt.

Neben den strukturellen Veranderungen, die durch die Sl\/lT—Ubungen erreicht werden,
kann auch das Gefuhl - vor allem bei chronischen Schmerzen -, in gewissem Mal3e wieder
die Kontrolle zurtickzugewinnen, den Teufelskreis aus Schmerz und psychischer Belastung
unterbrechen. Der bedriickenden Situation nicht mehr machtlos ausgeliefert zu sein, die-
ses Bewusstsein fuhrt oft zu enormer Erleichterung und unterstutzt den Behandlungsver-
lauf sehr positiv.

Aber naturlich gibt es viele Fragen bei Personen, die mit SMT-Ubungen etwas gegen ihre
Schmerzen tun wollen, das weil$ ich aus meiner Arbeit als ganzheitlicher Schmerztherapeut
und Gesundheitscoach. Die Erfahrungen aus funf Jahren praktischer Anwendung sowie
die Rickmeldungen und wiederkehrenden Themen bei Therapiesitzungen, Workshops,
Vortragen und aus dem Internet zeigen, dass vieles oft noch unklar ist - selbst wenn die
Personen schon mit BLACKROLL®-Tools wie Rolle und Ball arbeiten. Hier nur eine Auswahl
von klassischen Fragen, die mir immer wieder gestellt werden:

Welche Ubungen sind fir mein persénliches Schmerzbild die richtigen?

Was sind die Effekte, also warum soll ich Gberhaupt rollen?

Welche Ubungen gibt es, wenn ich mich aufgrund meiner Beschwerden schwer tue, auf
dem Boden zu rollen?

Welche Faszienrolle beziehungsweise welches Faszienprodukt ist fur mich am geeig-
netsten?

Wie verwende ich die Faszienprodukte richtig und effektiv?

Wann rolle ich am besten? Vor oder nach anderen Ubungen beziehungsweise Bewe-
gung? Morgens, mittags, abends?

Wie oft sollte beziehungsweise darf ich rollen?

Wie lange sollte beziehungsweise darf ich eine Koérperpartie abrollen?

Wann sollte ich nicht oder nur nach arztlicher Ricksprache rollen?

Wann kann ich mit Effekten rechnen?

Was mache ich, wenn das Rollen mir nicht ausreichend hilft?



Vorwort

Auf diese Fragen, mit Schwerpunkt auf den Einsatz bei konkreten Beschwerdebildern, soll
Ihnen dieses Praxisbuch Antworten und Uberdies eine Anleitung zur Selbstbehandlung
geben. Optimalerweise erfolgt die Erstanleitung fir SMT-Ubungen dabei durch einen ent-
sprechend ausgebildeten Therapeuten, wobei Sie mit diesem Buch in Eigenkompetenz den
Heilungsprozess unterstitzen oder sogar die Gesundheit wiederherstellen kénnen.

Schon im 16. Jahrhundert hat der Arzt, Mystiker und Philosoph Paracelsus gesagt:

»Du, Mensch, bist der wahre Arzt,
die Arzte sind nur Deine Gehilfen.«

Ich winsche lhnen eine erfolgreiche Selbstbehandlung und gute Besserung!

Ihr Dr. rer. nat. Torsten Pfitzer






WISSENSWERTE
HINTERGRUND-
INFORMATIONEN

Heute ist es wissenschaftlich belegt, dass MalBnhahmen im Bereich Ge-
sundheit héhere Effektivitat haben, wenn die Austuibenden Uber die
Hintergrinde und Wirkweisen Bescheid wissen, sodass sie sich diese
wahrend der Ubung vorstellen kénnen. Daher sind fiir Sie in diesem
ersten Kapitel die relevantesten Informationen tber das Muskel-Fas-
zien-Netz und dessen Einfluss auf die Gesundheit zusammengefasst.
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Das Muskel-Faszien-Netz und seine Bedeutung

Im vorliegenden Ratgeber, in dem es vornehmlich um die Praxis zur Selbstbehandlung von
Schmerzen am Bewegungsapparat geht, soll lediglich in relativ kurzer Form auf die Theorie
hinter dem Faszientraining eingegangen werden - ich beschranke mich auf das Hintergrund-
wissen, das fur das Verstandnis und die Durchfiihrung der Ubungen notwendig ist, zumal
die Anatomie und Physiologie des Muskel- und Fasziengewebes in verschiedenen Blichern
hinlanglich beschrieben ist. Wenn Sie also vertieft in das Thema einsteigen méchten, dann
finden Sie Tipps fur weiterfuhrende Literatur hierzu am Ende des Buches auf Seite 290.

Der Begriff »myofaszial«

»Myofaszial« - Sie haben den Begriff sicherlich schon ofter gehort oder gelesen. Doch wis-
sen Sie wirklich, was sich dahinter genau verbirgt? In meiner Praxis und Workshops hore
ich meistens Antworten in der Art von »irgendwas mit Bindegewebe, was der Wahrheit
schon recht nahekommt. Gleichzeitig liegt die Antwort dennoch neben der richtigen - hier
nun die Auflésung, was »myofaszial« tatsachlich konkret bedeutet:

O faszial = auf das Fasziengewebe beziehend, das man Ubergreifend als Bindegewebe
bezeichnen kann
O myo = griechisch fur Muskel

Entsprechend bedeutet »myofaszial« also »Muskelfaszie«. Mit ausfuhrlicheren Worten be-
schrieben, steht »myofaszial« fur die Faszienanteile, die mit Muskeln direkt in Verbindung
stehen. Gemeint sind Faszienanteile als:

O Umhullung des gesamten Muskels (dieser Faszienteil heil3t Epimysium),
O Umhullung seiner Muskelfaserbiindel als néchst kleinere Einheit (Perimysium) und
O Umhullung der einzelnen Muskelfasern (Endomysium).

Das sind die drei faszialen Anteile, die in den allermeisten Fallen, in denen Sie das Wort
myofaszial lesen, gemeint sind. Diese Umhullungen vereinen sich am Anfang und Ende des
Muskels teilweise zu Sehnen, die an den Knochen ansetzen.

Andererseits zieht die Faszie jedoch auch Uber Gelenke, sodass dartber Spannungen ent-
lang des gesamten Korpers Ubertragen werden konnen (Seite 248, »Effektivitatssteigerung
durch Einbeziehung der Faszienketten«). Dieses muskuldre Fasziennetz steht letztlich bei
den Ubungen in diesem Praxisbuch im Vordergrund.
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Hier sind die verschiedenen Schichten einer Myofaszie zu sehen.

Eine Vielfalt an Fasziengewebe
Was die Muskelfaszie anbelangt, habe Sie jetzt einen ersten Uberblick erhalten. Es gibt
jedoch auBBer der Muskelfaszie noch viele weitere Arten von Fasziengewebe. Allen Arten
gemeinsam ist, dass sie als ein Gesamtnetz den Korper durch-

. . . , o , Mit den myofaszialen Selbstbehand-
ziehen, ihn verbinden und dass sie auf unterschiedlichste Weise

lungsiibungen — oder auf Englisch:
ins Schmerzgeschehen involviert sein kdnnen. So gibt es zum Bei- Self Myofascial Treatment (SMT) —

spiel auch Organfaszien, die unsere Organe umhillen und die- k6nr?en Si_e EifIﬂUSS auf die Muskel-

se an anderen Kérperstrukturen wie den Muskeln oder der wir-  faszien-Einheit nehmen und Verklebun-
) ) , , gen und Spannungen ldsen.

belsaule »aufhangen«. Zu nennen sind hier etwa der Darm, der

durch Spannungsubertragung Rickenschmerzen ausldsen kann, oder die Leber, die Gber

die Faszie und Nervenverbindungen fur rechtsseitige Schulterschmerzen verantwortlich

sein kann.

Zudem wird die sogenannte extrazelluldare Matrix aus heutiger Sicht als Fasziengewebe
bezeichnet - die extrazelluldre Matrix ist das »Material«, das den Raum zwischen den Kor-
perzellen ausfullt und unerlasslich fur die Nahrstoffversorgung der Zellen sowie die Kom-
munikation und Informationsubertragung zwischen den Zellen ist. Auch die Lymphbahnen,
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Zur Wirksamkeit von Selbstbehandlungen

die den Abtransport von Stoffwechselendprodukten erledigen, verlaufen hier. Liegen in
diesem Zwischenzellraum Stérungen vor, werden diese friher oder spater ebenfalls zu
verschiedensten Erkrankungen fihren.

Ein ganzheitlicher Blick auf das Fasziengewebe

Entsprechend den unterschiedlichen Funktionen der einzelnen Faszienarten werden diese
teilweise auch durch verschiedene Faktoren beeinflusst. Dennoch sollten sie alle als ein
zusammenhangendes System gesehen werden. Bei einer ganzheitlichen Sichtweise ware
es kurzum ein zu eingeschrankter Ansatz, sich bei Beschwerden am Bewegungsapparat
nur auf die Muskelfaszie zu fokussieren. Die Ubersetzung von »myofaszial« in einerseits
Muskelgewebe und andererseits Fasziengewebe der unterschiedlichen Arten - also Uber-
setzt als Muskel und Faszie - ware eine offenere Interpretationsmaoglichkeit. Sie bezieht
Ubergreifender auler der Muskelfaszie auch die anderen Arten von Fasziengewebe ein, im
Sinne von »myo« und »faszial«.

Von der Orange, dem Segelboot und der Tischdecke

Genau genommen, gibt es nur eine einzige Faszie, die als dreidimensionales Bindegewebs-
netz den Kdrper komplett durchzieht - von Kopf bis Fuf$ (oder Ful’ bis Kopf) beziehungs-
weise in horizontaler Ausbreitung von Hand zu Hand. Genauso wie das Leitbahnsystem
der Meridiane, das heute in enger Verbindung zu den Faszienzugbahnen gesehen wird.
Die einzeln definierten myofaszialen Ketten werden auf Seite 248 im Abschnitt »Effektivi-
tatssteigerung durch Einbeziehung der Faszienketten« beschrieben.
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Funktionell betrachtet, bestehen wir auch nur aus einem
einzigen Muskel, der Uber das eine Fasziennetz in ungefahr
600 Segmente unterteilt und andererseits Uber dieses ver-
bunden ist. Vielleicht kennen Sie das hierbei gern verwende-
te Bild der Orange: Die Orange ist hinter der du3eren Schale
zunachst rundherum von einer weilen Schicht Uberzogen.
Dann besteht sie aus einzelnen, durch eine dinne Haut
unterteilten Stucken, die wiederum etliche kleine, voneinan-
der abgetrennte Segmente beinhalten. Auf den Menschen
Ubertragen, symbolisiert das Fruchtfleisch das Muskelgewe-
be, das verbundene Netz aus weillen Hautchen stellt das
Fasziengewebe dar.

Doch trotz der vorliegenden Unterteilungen sehen wir Ubli-
cherweise die Orange als Ganzes, oder? Und so sollten wir
sinnvollerweise auch unseren Kdrper betrachten - als eine
zusammenhdangende Einheit.

Der Kérper als zusammenhéngende Einheit

Um den Korper als zusammenhangende Einheit zu be-
schreiben, wird der Begriff »Tensegrity« verwendet, der
urspringlich aus der Architektur stammt. Das Wort ist zu-
sammengesetzt aus »Tension« = Spannung und »Integrity« =
Verbundenheit und bedeutet folgerichtig so viel wie: Die
Spannungen in einem Gesamtsystem sind voneinander ab-
hangig und beeinflussen sich gegenseitig. Harte Elemente
(im Korper sind das Knochen und Wirbel) werden durch
dieses Spannungsgleichgewicht der Zugelemente (Muskeln
und Faszie) optimalerweise stabil an ihrem Platz gehalten.
Das Tensegrity-Modell erfullt die Anforderungen von mog-
lichst hoher Mobilitat bei gleichzeitiger Stabilitat - fur unse-
ren Korper sind das perfekte Bedingungen. Warum dem so
ist, das lasst sich mithilfe eines weiteren Bildes erkldren, mit
dem des Segelbootes namlich.

\

&

Die oberfldchliche Muskelfaszie verbindet die an-
einandergereihten Muskeln zu einer funktionellen
Einheit.

Das Tensegrity-Modell veranschaulicht das Zusam-
menspiel der menschlichen Korperstrukturen.
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Stellen Sie sich folgendes Bild vor: der Mast eines Segelbootes mit seinen Querstreben
kann nur aufrecht gehalten werden, solange die Spannungen der Taue, die an verschie-
denen Stellen und Seiten angesetzt sind, optimal aufeinander abgestimmt sind. Ist ein Seil
defekt, kann diese Spannungsverschiebung eventuell fUr eine gewisse Zeit durch andere
Seile kompensiert werden, wenn sich bei diesen die Spannung verandert. Ist der Schaden
jedoch zu grold oder halt dieser Zustand zu lange an, wird der Mast zwangslaufig nicht
mehr aufrecht stehen oder kann im Extremfall auch starkere Schaden davontragen. Die
Gefahr ist besonders grol3, wenn zusatzlich ein Gewitter mit Sturm herrscht, sprich, widrige
Umwelteinflisse rundherum auf das Konstrukt einwirken.

Das Bild des Segelboots und die Erkldrung von Ubertragungsschmerz

Ubertragen Sie das Bild des Segelboots nun auf Ihren Kérper. Das Skelett und seine ein-
zelnen Knochen und Wirbel werden nur durch optimal ausgeglichene myofasziale Span-
nungs- und Druckverhdltnisse an ihrem vorgesehenen Platz gehalten. Eine durch Faszi-
enverklebungen und Muskelverhartungen verursachte Einschrankung in einem Glied der
Kette macht sich durch Missempfindungen bemerkbar, und diese Missempfindungen kon-
nen auch an ganz anderen Stellen zu finden sein. So kann sich eine Verhartung an der
FuBsohle beispielsweise Uber die hintere myofasziale Zugbahn (Abbildung Seite 250) nach
oben Uber die Gelenkachsen fortsetzen und Uber wei-
tergeleitete Spannungen Kopfschmerzen auslésen. Das
nennt man Ubertragungsschmerz. Hatten Sie gedacht,
dass die Zusammenhange so weitreichend sein kdnnen?

Anschaulich wird die strukturelle und funktionelle Ver-
bundenheit der Korperteile auch, wenn Sie als bildhaften
Vergleich eine Tischdecke an einer Ecke mit der Hand
verdrehen. Es entstehen Falten, die sich Uber den Tisch
bis an die nachste fixierte Stelle fortsetzen - diese Stel-
le kann zum Beispiel die sein, an der ein Teller steht. Das
erklart auch, warum es wesentlich wirkungsvoller ist, ent-
lang den myofaszialen Ketten zu therapieren als ledig-
lich isoliert an einzelnen Korperteilen. Alles ist mit allem
verbunden.

Der verzurrte Mast mit seinen Querstreben symbolisiert, wie das
Skelett mit der Wirbelsdule Uber die myotaszialen Spannungen
gehalten wird.
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Die Zugfalten dieser Decke verdeutlichen, wie Spannungen und Zlige
entlang des Fasziennetzes weitergeleitet werden.

. Die unterschiedlichen Anforderungen
\; fiir Muskel- und Fasziengewebe
g. ' Funktionell betrachtet, sind Muskel und Faszie immer eine
gemeinsam agierende Einheit. Strukturell betrachtet, sind
sie jedoch unterschiedliche Arten von Gewebe und bendti-

gen daher unterschiedliche Behandlungsreize, sowohl hin-
sichtlich der Art als auch der Haufigkeit und Dauer.

Muskelgewebe kann relativ schnell (entsprechend seines -
Uber den Daumen gepeilten - 90-Tage-Zyklus der Zellerneuerung) verandert werden. Bei
Fasziengewebe dauert dies wesentlich langer, es geht hier um Zeitraume von bis zu sechs
Monaten und teilweise sogar noch mehr. Hier ist also Ihr Durch-
haltevermogen gefragt! Die gute Nachricht: FUr eine geschmeidi-
ge Faszie mUssen Sie seltener Uben, circa zwei- bis viermal pro
Woche stehen hier auf dem Programm, wahrend eine effektive Muskelveranderung Ub-
licherweise eine hohere Haufigkeit erfordert - je nach Trainingsmethode mussen Sie mit
mindestens drei- bis funfmal pro Woche aktiv werden (Tabelle Seite 18).

Fiir eine geschmeidige Faszie miissen Sie
circa zwei- bis viermal pro Woche (iben.

Die Faszie liebt und braucht die Vielfalt an Stimulations-
formen, um geschmeidig zu bleiben oder zu werden und
optimal ihre Aufgaben zu erfullen. Entsprechend verflgt
sie Uber zahlreiche, verschiedene Rezeptorarten - das sind
die Sensoren der Nerven. Wichtige Reize sind Zug, Druck,
Scherkrafte und Vibration, sodass hier neben den in diesem
Buch vorgestellten SMT-Ubungen mit BLACKROLL®-Tools
weitere Ubungsformen wie federndes Huipfen, dynamisches
Schwingen, gehaltenes Dehnen und vor allem auch Wahr-
nehmungsibungen (Seite 19, »Faszinierende Aufgabenc)
sinnvoll sind. WeiterfUhrende Literatur finden Sie hierzu am
Ende des Buchs.

Ein gelubter Massai-Krieger hlipft katapultartig wiederholt
auf der Stelle, um seine Starke zu demonstrieren — unbewusst
trainiert er so auch das Fasziennetz.
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Aspekte fiir effektive Faszien- beziehungsweise Muskeliibungen

Faszie Muskel
Effektive Druck, Zug, Scherkraft, Vibration Muskelanspannung
Reizarten
Effektive SMT-Ubungen langsam durch- Zur Entspannung des
Ubungsformen gefuhrt, elastische Federungen, Muskels: SMT-Ubungen
Schwingen, schmelzendes Deh- punktuell/tief
nen*, Hineinsplren
Zur Kraftigung des
* Mit schmelzendem Dehnen Muskels: Stutzkraft-,
ist gemeint, dass man nach Langenkraft-, funktio-
und nach weicher im Gewe- nelle Kraftibungen
be wird - wie schmelzendes
Wachs.
Notwendige circa 2- bis 4-mal pro Woche 3- bis 5-mal pro Woche
Ubungshaufigkeit
Dauer bis zu 2 bis 6 Monate 1 bis 3 Monate
deutlichen Gewebe-
veranderungen
Die SMT-Ubungen bieten in folgender Kombination eine hervorragende Stimulation der
Einheit aus Muskel und Faszie:
O Betont langsame, tief ins Gewebe vordringende Massage
O Stutzarbeit zur Stabilisierung, besonders in Rumpf und Oberkérper
O Konzentriertes Hineinsplren zur besseren Kdrperwahrnehmung

In diesem Buch konzentrieren wir uns jedoch auf die SMT-Ubungen, um durch ein erstes
Losen von Verhartungen, Verklebungen und Verspannungen der Faszie die Grundlage fur
Schmerzfreiheit zu schaffen. Heilung findet nur in der Entspannung beziehungsweise in
der Regenerationsphase statt, in der der Stoffwechsel gut funktioniert. Auf dieser Basis
kénnen spater weitere spezielle Ubungen zur Mobilitats- und Stabilitatssteigerung dann
auch erst wirklich effektiv ausgefUhrt werden.
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Faszinierende Aufgaben

Das Fasziengewebe hat eine Vielzahl bedeutender Aufgaben - nicht nur fur unseren Kor-
per, sondern fUr unseren gesamten Organismus. Manche Funktionen sind sehr nahelie-
gend: so gibt das Fasziengewebe dem Korper wie eine Hille seine Form und durch die
Netzstruktur Halt. Bei Bewegungen stellt die Faszie als Isolationsschicht und Gleitlager
zwischen den Muskelelementen eine addquate Kraftibertragung sicher. Andere wichtige
Aufgaben werden nicht so offensichtlich mit dem Fasziengewebe in Beziehung gebracht,
da sie nicht mit der Muskelfaszie in Verbindung stehen, sondern mit den verschiedenen
anderen Faszienarten. Dies sind der Stoffwechsel (sowohl die Versorgung der Kdrperzellen
mit Sauerstoff, Nahrstoffen und FlUssigkeit als auch der Abtransport von angefallenen Gift-
stoffen sind hier zu nennen), die Immunregulation tUber das Lymphsystem und Aufgaben
des vegetativen (unbewusst ablaufenden) Nervensystems, wie beispielsweise die Regulati-
on der Verdauung.

Des Weiteren wird die Faszie aufgrund der Vielzahl an Messfuhlern heute als Sinnesorgan
gesehen, wobei die Kommunikation innerhalb des Organismus, die Verbindung zur Auen-
welt und das Zurechtfinden im Raum (Koordination) wesentliche Aspekte darstellen. Be-
sonders im Zusammenhang mit Schmerzzustanden ist die Aufgabe als Speicher hervorzu-
heben, wobei Speicher hier auch im Sinne eines Korpergedachtnisses zu verstehen ist. Das
Fasziengewebe speichert nicht nur positive Dinge ab (etwa Energie bei der Kraftibertra-

O Sauerstoff
O Nahrstoffe
O FlUssigkeit
O Elimination von Giftstoffen

. O Abwehrzellen
Immunregulation o Lymphe

O zum Beispiel

O Sinnesorgan o
0 Wahrnehmung Kommunikation
O Tiefensensibilitat nach auBen und
© Koordination innen

) Teil des vegetativen Regulierung der
O Wasser [ Y ; Nervensystems Verdauung
O Energie '
O Sdure Speicher und
O Umweltgifte Kérpergedachtnis

O Emotionen/Stress

O KraftUbertragung
Bewegung O Gleitlager

O Form O Isolator

0 Halt Kérperstruktur

Die Aufgaben des Fasziengewebes sind vielfaltig und beeinflussen die Gesundheit entsprechend stark.
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gung und Wasser zur Funktionsfahigkeit), sondern halt auch emotionale Erlebnisse sowie
Stress in sich gefangen. Zudem dient es als eine Art »Mullhaldegewebe«, wenn der Kérper
mit Umweltgiften Uberladen ist. Entsprechend werden die Aufgaben der Faszie durch etli-
che Faktoren beeinflusst. Unsere heutige moderne Lebensweise stellt dabei leider haufig
eine Belastung dar.

Unterschiedliche Stressfaktoren wirken tatsachlich tagtaglich auf das Fasziengewebe, so-
dass dieses sich zusammenzieht und in der Erfullung seiner Aufgaben gestort wird. Ich
habe es an anderer Stelle schon angesprochen, finde aber, dass es nicht oft genug betont
werden kann: Nur ein gesundes Muskel-Faszien-Gewebe mit niedrigem Grundspannungs-
niveau kann einen guten Stoffwechsel haben, was wiederum eine zwingende Vorausset-
zung fur Regeneration und Heilung ist. Ein unter Anspannung stehendes Fasziengewebe
hat vielerlei Handicaps, ein sehr gewichtiges ist dabei eine mangelhafte Durchfeuchtung.

Der Schwammeffekt im Fasziengewebe

Damit die Faszie ihren unterschiedlichen Aufgaben nachkommen kann, ist ausreichend
Flussigkeit, oder besser Korperwasser notwendig, dieses ist die Basis eines gesunden Fas-
ziengewebes.

In Sachen Kérperwasser sind SMT-Ubungen sehr hilfreich. Denn tber den von Dr. Ro-
bert Schleip, dem fihrenden Faszienforscher Deutschlands, und Kollegen beschriebenen
Schwammeffekt wird bei den SMT-Ubungen das »verbrauchte« Gewebewasser ausge-
presst und die Faszie kann sich nun entsprechend dem vorhandenen Flussigkeitsangebot
wieder vollsaugen und damit funktionsfahig sein (Seite 277, »Funktionelle Faszienernah-
rung: Gesundheit von innen«). Wird diese Funktionsfahigkeit dagegen nicht wiederherge-
stellt, dhnelt das Fasziengewebe einem Tafelschwamm, der nie ausgewaschen wird und

Ein ausgetrocknetes,
sprédes und zusammen-
gezogenes Faszienge-
webe kann man sich wie
einen ausgetrockneten
Schwamm vorstellen.

Fur ein gut durch-
feuchtetes, elastisches,
funktionsfahiges
Fasziengewebe

steht ein feuchter
Schwamm.
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verschiedenste Kreidereste ansammelt, sodass die Schwammporen mit der Zeit verstop-
fen und das Schwammgewebe selbst leidet. Liegt der Schwamm dann die Sommerferien
Uber in seinem Ablagekasten und trocknet aus, kann er in diesem sproden, verschmutzten
Zustand auf der Tafel nicht gleiten und seiner Aufgabe nur beschwerlich nachkommen -
wenn Uberhaupt. Wird er hingegen wieder mit frischem Wasser ausgespult und gut durch-
feuchtet, gleitet er geschmeidig Uber die Oberflache und erflllt spielerisch seine Funktion.

Wechselwirkung von Struktur und Funktion

Wie wichtig die Wechselwirkung von Struktur und Funktion ist, macht auch noch ein weite-
rer Punkt deutlich: Eine der Faszienaufgaben ist es beispielsweise, den Muskel vor Uber-
dehnung oder gar Rissen zu schutzen. Dank ihrer Gitternetzstruktur aus hauptsachlich
Kollagen und Anteilen von Elastin ist die Faszie wesentlich rei3fester als Muskelfasern. Ist
nun die Faszie nicht ausreichend mit Fltssigkeit versorgt, steigt das Risiko einer Uberstra-
pazierung erheblich.

Diese Eigenschaften kennzeichnen eine gesunde, funktionsfahige Muskelfaszie:
gleichmalig angeordnete Kollagenstruktur

hohe Durchfeuchtung durch intakten Schwammeffekt

hohe Elastizitat

hohe Anpassungsfahigkeit, zugfest und flexibel gleichzeitig

0000O

Diese Eigenschaften kennzeichnen eine degenerierte, funktionsunfahige Muskelfaszie:
ungleichmaliig angeordnete Kollagenstruktur mit Verklebungen

geringe Durchfeuchtung

geringe Elastizitat

0000O

geringe Anpassungsfahigkeit, potentieller Schmerzausloser, Verletzungsanfalligkeit

Dauerstress: der Topkiller fur eine gesunde Faszie

Ein gesundes Mald an Stress im Wechsel mit Entspannungsphasen gehort zum na-
tdrlichen Lebenszyklus und hat durchaus positive Auswirkungen auf unsere Ge-
sundheit. Am Beispiel des Herzmuskels wird die Wichtigkeit dieses periodischen Wechsel-
spiels der Gegensatze deutlich.

Der Herzmuskel kann den Menschen allein durch kontinuierliche Abwechslung aus An-
spannung und Entspannung mit lebensspendenden Nahrstoffen und Sauerstoff im Blut
versorgen. Hinzu kommt, dass der Herzmuskel - so wie jeder andere Muskel - selbst nur
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ausreichend versorgt wird, wenn sein Gewebe locker ist und die Blut- sowie Lymphgefdl3e
zum Transport keinen Gegendruck von auBen bekommen. Stellen Sie sich einen mit Was-
ser gefullten Schlauch vor, der zusammengedruckt wird. Dieser Widerstand, der von auf3en
rundum auf den Schlauch drickt, macht es dem Wasser schwerer, an sein Ziel zu gelangen,
oder? Es ist ein erhdhter Druck durch mehr Pumpkraft notwendig. Genauso verhadlt es sich
mit den Blut- und Lymphgefaen sowie teilweise auch mit den Nerven, wenn das Myofaszi-
algewebe drumherum verspannt und verklebt ist.

Der Unterschied zwischen positivem und negativem Stress

Der springende Punkt in Sachen Stress ist, dass sich der Stress heute deutlich zum Negati-
ven verandert hat, vergleicht man ihn mit dem zu der Zeit unserer Vorfahren. Damals war
Stress ein Uberlebenswichtiger Kurzzustand bei akuten Bedrohungen oder in gefahrlichen
Situationen, wie beispielsweise bei der Jagd eines Mammuts. In einer solchen Stresspha-
se, bei der der Sympathikusnerv (Stressnerv) aktiviert wird, findet die Ausschittung der
Stresshormone Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol statt und die folgende muskulare An-

Stresshormon Cortisol

-

morgens | mittags abends nachts

kurzzeitiger Stressor

Stresshormon Cortisol

morgens  mittags abends nachts

et

standige Stressoren

So sieht schematisch der Spiegel des Stresshormons Cortisol bei gesundem Kurzzeitstress (oben) und
heutzutage tblichem Dauerstress (unten) aus.
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spannung macht den Kérper Uberhaupt erst kampfbereit. Durch die kérperliche Bewegung
wahrend des Kampfes selbst, oder andererseits durch Flucht, wurde die kérperliche und
mentale Anspannung jedoch gleichzeitig auch wieder entladen und in Bewegungsenergie
umgewandelt. Kurz gesagt, die Spannung wurde direkt in der Aktion selbstregulatorisch
wieder gelost. Auch die Stresshormone wurden so relativ schnell wieder abgebaut, wenn
die Gefahrensituation vorbei war und im Stammeskreis das Mammut am Feuer gemein-
sam verspeist wurde. In dieser langeren Erholungsphase mit weiteren positiven Einflissen
(wie beispielsweise dem intakten sozialen Gefuge, gentgend Schlaf und so weiter) wurde
dem Organismus die Mdglichkeit zum Aufladen der verbrauchten Energie gegeben. Der
Entspannungsnerv Parasympathikus hat hierbei Uberhand und erméglicht Regeneration
und Heilung. Heutzutage sieht das beim Grofteil der Bevolkerung ganz anders aus. Und
obwohl wir uns dessen meist sogar bewusst sind, verschlielen wir dennoch die Augen vor
den weitreichenden - nicht nur gesundheitlichen - Konsequenzen. In der gegenwartigen

Ungesunde
- ; Nahrungsmittel

Psychoemotionale _— o
Belastungen

Kommunikation
nach auRen und
[alal=lal

\ ; Dauerstress

Umwelt- /

belastungen WY~ [

Teil des vegetativen
Nervensystems

| Speicher und |
Kérpergedacht- }
\ nis !

Bewegung

Kérperstruktur

Strukturelle
Schéiden

W

Fehlspannungen und
— — Gewebestorungen

Unterschiedlichste Stressfaktoren belasten heutzutage das Fasziengewebe.
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Zeit ist Stress ein zehrender Dauerzustand, der durch eine Vielzahl auf uns einprasselnder
Stressfaktoren standig aufrechterhalten wird.

In der modernen Welt sind es der Chef, die Beziehung, die ausstehende Miete, die hohen
Anforderungen des Alltags, der chronische Schmerz selbst und etliches mehr, was uns
in Daueranspannung halt. Dadurch sind wir fast alle jahre- oder sogar jahrzehntelang in
Alarmbereitschaft, wenn wir nicht bewusst in die Entspannung gehen. Die Abbildung auf
Seite 23 macht deutlich, wie viele unterschiedliche Stressfaktoren tagtaglich auf unseren
Gesamtorganismus und damit auch auf unser Fasziensystem einwirken.

Es handelt sich demnach bei dem Wort »Stress« langst nicht mehr nur um den Wahnsinn,
den wir heutzutage durch viel Arbeit und endlos volle Terminkalender direkt wahrnehmen,
sondern um die Gesamtheit irritierender Umweltreize, die sich auch gegenseitig beeinflus-
sen. Die Krux an der Sache: Unser Organismus hat kein Regulierungssystem flr Dauer-
stress, da es nichtin unserer Natur liegt.

Der Umgang mit Stressoren

Heute unterscheidet sich auch die Reaktion auf die Stressreize ganzlich von der, die Men-
schen fruher hatten. Bei vielen Menschen wird die Anspannung Uberhaupt nicht entladen,
entweder weil diese wie erstarrt unangenehme Situationen in sich hineinfressen und ihr
Dasein als Couch-Potatoe fristen oder weil sie als dauersitzender Workaholic von ihrem
Schreibtisch nicht wegkommen. Gemeinsam ist beiden, dass es kaum einen Ausgleich
durch korperliche Bewegung gibt. Dies hat deutliche Auswirkungen auf die Haltung und die
Bewegungsfreiheit.

Die Faszie reagiert auf den Bewegungsmangel und den damit einhergehenden schlech-
ten Flussigkeitsaustausch in den »Schmierproteinen« (Glykosaminoglykane) mit Verfilzun-

Was die Kérperhaltung betrifft, so
entwickelt sich der Homo sapiens
n e~ in der heutigen Gesellschaft aus

evolutiondrer Sicht zurdick.
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gen des Gewebes und zusdtzlichen Vernetzungen in der Struktur (Cross-Links). Dadurch
wird die Anpassungs- und Widerstandsfahigkeit des gesamten Organismus weiter einge-
schrankt.

Pausenlose Leistung kann nicht funktionieren

Eine andere, hdufig zu beobachtende Reaktion auf Stress ist auch folgende: Menschen
zwingen sich abends nach der Arbeit zu ehrgeizig betriebenen Sportarten oder Ubertriebe-
nem Jogging. Hoher, schneller, weiter ist die Devise! Wie schon

den ganzen Tag Uber im Job, blof3 nicht schlapp machen ... Doch e e e

nicht in einer ausgewogenen Balance

kein Lebewesen der Welt kann ununterbrochen im Uberlebens-  pefinden werden auf die Lebensstilmedi-
modus funktionieren, ohne friher oder spater krank zu werden. zin so viele Zukunftshoffnungen gesetzt —
Wird Sport dann noch regelmaRig im anaeroben Bereich betrie- bei der Lebensstilmedizin geht es um die

Pravention und Therapie von lebensstilbe-

ben, also joggt beispielsweise jemand unter Sauerstoffschuld, so dingten Erkrankungen.

wird die Stresseinwirkung durch Ubersiuerung noch verschérft.

Denn Muskeln und Faszie gehoren zu den Geweben des Kdrpers, die ein nur leicht saures
bis basisches Milieu bendétigen, um optimal zu funktionieren, und dem wirkt das eben be-
schriebene Verhalten entgegen.

Gleichférmigkeit fiihrt zur Uberlastung

Auch sich monoton wiederholende Bewegungen fUhren zu einseitiger Beanspruchung,
Uberlastung und damit zu Gewebestress fir unser myofasziales System. Beispiele fir eine
derartig einseitige Beanspruchung sind die hierzulande beliebtesten Sportarten wie Laufen
und Fahrradfahren sowie die Durchftiihrung der immer gleichen Ubungen im Fitnessstudio.
Auch die stereotypen Arbeitsablaufe am Schreibtisch gehéren im Ubrigen dazu. Die Uber-
lastung ist zunachst unabhangig von der Intensitat, sie entsteht gemald dem Sprichwort
»Steter Tropfen hohlt den Steink.

Die Reaktionen auf Stress
Das myofasziale System wird im Fall der Couch-Potatoe ebenso stark unter Stress gesetzt
wie beim ehrgeizigen Sportler und beim gleichférmig und monoton tatigen Menschen. Auf

Stressreize reagiert die Faszie mit Anspannung, dies hat Dr. Ro-
Die Faszie nimmt im wahrsten Sinne

bert Schleip in Laborversuchen gezeigt. Die Anspannung fUhrt zu Stress in sich auf

Verspannungen und kann schlieBlich in chronische Schmerzen
munden. Uberdies wird die Situation generell unangenehm, wir fihlen uns in unserem
Korper wie in einem engen Taucheranzug aus Neopren, der die Beweglichkeit stark ein-
schrankt und hier und da bei Bewegung reibt, knarzt und zwickt.
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Der gesunde Mittelweg - namlich der Stressausgleich durch gesunde, spielerische, dreidi-
mensionale Bewegungen mit Freude und Lachen dabei - wird leider viel zu selten gewahlt.
Eine gewisse innere Gelassenheit kann unsere Kérpergrundspannung zudem reduzieren.
Interessanterweise gilt dieses Phanomen auch in die andere Richtung. Bei einem erhdhten
Faszientonus fuhlen wir uns innerlich unruhig und schnell gestresst. Das ist die Wechselbe-
ziehung von Korper, Geist und Seele.

Die SMT-Ubungen I6sen die durch verschiedenste Stresseinflisse gespeicherte Dauer-
spannung im Muskel-Faszien-Gewebe und fuhren dadurch zu den in der unten stehenden
Tabelle aufgefuhrten Effekten. Alle haben in letzter Konsequenz in ihrer Gemeinsamkeit
eine Schmerzminderung zur Folge.

Die Wirkung von SMT-Ubungen im Uberblick

Physiologische Wirkung Praktisch spiirbare Effekte

Losen von Verklebungen und Ausgleich Verbesserte Beweglichkeit, geringere

von Spannungsungleichgewichten Verletzungsanfalligkeit, geringeres
Stressgeflhl

Anregung der Durchblutung und des Schnellere Regeneration, bessere

Lymphflusses und damit Verbesserung Funktionsfahigkeit

des Stoffwechsels sowohl was die Ver-
sorgung als auch was den Abtransport

anbelangt

Verbesserung des FlUssigkeitsaustauschs Geringere Verletzungsanfalligkeit,
und damit der Gleitfahigkeit der Musku- verbesserte Beweglichkeit

latur

Entlastung und Regulierung des Nerven- Reduziertes psycho-emotionales
systems Stressgeflhl, Entspannung
Verbesserung der Propriozeption (Reiz- Bessere Korperwahrnehmung,

aufnahme und -verarbeitung) Gleichgewicht
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Welche Rolle Faszie und Muskeln bei der
Schmerzentstehung spielen

Der grolite Teil der Schmerzen am Bewegungsapparat ist von der Ursache her nicht auf
spezifische Schaden zurlckzufuhren, darauf wurde schon im Vorwort eingegangen. Hier
nur kurz zur Erinnerung, wie hoch der Anteil tatsachlich liegen kann - bei den so oft auftre-
tenden unspezifischen Ruckenschmerzen macht er Gber 85 Prozent aus. Generell kann aus
diesem Grund mit den SMT—Ubungen auch so viel erreicht werden, und zwar bei Schmer-
zen in den unterschiedlichsten Kérperregionen. Mit den verschiedenen BLACKROLL®-Tools
wie Rolle und Ball werden hervorragend Muskeln wie auch Faszie angesprochen - wo-
bei allerdings auch die Form des Schmerzes eine Rolle spielt und ebenso die Schmerz-
entwicklung. Deswegen geht es in diesem Buch nun darum, die Zusammenhange zu be-
leuchten.

Schmerzformen und Schmerzentwicklung

Schmerzen sind so facettenreich wie jedes einzelne Individuum. Sie kénnen von einer
leichten Einschrankung der Leistungsfahigkeit bis hin zur erheblichen Minderung der Le-
bensqualitat fuhren. Das Phanomen Schmerz ist eine komplexe, subjektive Sinneswahr-
nehmung, die uns im Grunde mit gut gemeinter, uns schutzender Intention signalisiert,
dass etwas im Argen ist. Bei Schmerzen, die durch akute Verletzungen entstehen, kommt
diese Botschaft auch unmissverstandlich an - wir kdnnen beispielsweise den Arm bei ei-
nem Bruch nicht weiter belasten, um grolReren Gewebeschaden vorzubeugen.

Bei wiederkehrenden und chronischen Schmerzen am Bewegungsapparat hat der Korper
Ublicherweise schon jahrelang Fehlspannungen innerhalb der myofaszialen Ketten kom-
pensiert - hier spielt das sogenannte Tensegrity-Netzwerk eine Rolle (Seite 15). Schmerzen
sind hier Hinweise des Korpers, dass er nun keine weiteren ausgleichenden Kapazitaten
mehr hat. Wie ein Freund zeigt er uns an, dass wir unser aus dem Lot geratenes Leben wie-
der in die richtigen Bahnen lenken sollen, er sagt uns, dass die kérperlichen Uberlastungen
abgebaut werden mussen.

Gerade weil sich die Kompensationsbewegungen und Fehlhaltungen Uber so lange Zeit-
raume entwickelt haben, ware es vermessen zu denken, dass wir mit einer nur einmaligen
korperlichen Behandlung die daraus entstandenen Schmerzen beheben kénnen. In den
meisten Fallen bedarf es eines Prozesses, in den auch Lebensstildnderungen einbezogen
werden mussen.
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Ein wichtiger Faktor in Sachen Schmerz ist auch, dass sich unser Kérper nicht an Schmerz
gewoOhnt - hier ist er nachdricklich und wird nicht mude, auf die kérperlichen Problemla-
gen hinzuweisen. Es wurde sogar gezeigt, dass mit der Zeit eher eine verstarkte Schmerz-
wahrnehmung stattfindet. So kann es zu standigem Schmerz, einer so genannten Chronifi-
zierung kommen. Doch auch das bedeutet nicht automatisch Schmerzen fur den Rest des
Lebens, wie uns manchmal eingeredet werden will.

Es gibt verschiedene Formen von Schmerzen, die sich in ihrem Ursprung der Entstehung,
der Dauer, dem Auftreten, dem Charakter und der Intensitat unterscheiden lassen. Die
folgende Tabelle zeigt die wichtigsten Unterscheidungsmerkmale bei typischen Schmerzen
am Bewegungsapparat.

Allerdings kénnen die Schmerzformen nicht immer strikt voneinander abgegrenzt werden.
So kommt es oft vor, dass beispielsweise ein Patient mit chronischen Schmerzen zwischen-
durch immer wieder mit akuten Phasen konfrontiert wird, die sich dann auch in Intensitat,
Charakter und weiteren Aspekten unterscheiden.

Haufig zu beobachten ist auch, dass es in der Folge von myofaszialen Stérungen zu Nerven-
irritationen kommt. Diese fuhlen sich dann fur den Patienten wie vom Nerv ausgehende
Symptome an - er spurt Kribbeln, Ameisenlaufen oder auch Taubheit. Jedoch haben die
Beschwerden ihren Ursprung im verharteten und verklebten Muskel-Faszien-Gewebe und
konnen dartber auch behandelt werden. Leider wird in solchen Fallen schnell ein Band-
scheibenvorfall fur derartige GefUhlsstérungen verantwortlich gemacht und immer noch
zu haufig operiert. Dabei besteht in den allermeisten Fallen kein nachvollziehbarer Ursa-

Wie der Korper Schmerzen anzeigt
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Ubersicht Giber verschiedene Schmerzeigenschaften am Bewegungsapparat

Ursprung der O Nozizeptiv: Ausloser in den sogenannten »peripheren«
Sd:nt‘ell;z- Kérpergeweben, vor allem Muskeln und Faszie
entstehun . . «

g O Neuropathisch: Ausléser durch Nervenschaden

Dauer O Akut: plotzlich, mit enger Beziehung zu Gewebeschadigun-
gen, Verletzungen

O Chronisch: mindestens Uber drei Monate (fast) standig oder
immer wiederkehrend, wird auch als eigenstandiges Krank-
heitssyndrom durch Verselbststandigung des Schmerzes
gesehen

Auftreten O in Ruhe (stehend, liegend oder sitzend)
O bei Bewegung
o

standig, unabhangig von Ruhe und Bewegung

Intensitat Schmerzstarke auf einer aufsteigenden Skala von 1 bis 10
Hinweis: Ein standiger Schmerz geringer Intensitat ist Gblicher-
weise belastender und zermirbender fur den Patienten als

ein intensiver Schmerz, der nur bei bestimmten Bewegungen
auftritt.

Schmerzcharakter Teilweise abhangig von der Ursache, zum Beispiel:

O einschieBend (»Wie ein Messer im Ricken«): haufig bei
akuten Schmerzen wie einem Hexenschuss

O ziehend, dumpf, driickend (»Wie in einem Schraubstock«):
haufig bei chronischen Schmerzen

che-Wirkungs-Zusammenhang, was eine Behandlung des Muskel- und Fasziengewebes so
sinnvoll macht - in sehr vielen Fallen wirkt sich diese Behandlung positiv auf die Beschwer-
den aus. Ist dem so, beweist das, dass die Ursache im myofaszialen Gewebe liegt und dass
die vorliegenden Spannungsungleichgewichte in der Folge zu einem Bandscheibenvorfall
gefuhrt haben.



