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Vorwort
von Klaus Eder

Schon 2014 konnte ich der Bitte um ein Vorwort zu diesem
Buch nicht widerstehen: Faszien sind mein Lieblingsthema,
und ich beschäftige mich schon mein ganzes Berufsleben
damit, früher vielleicht ohne viel darüber zu wissen, aber
ihre Bedeutung ahnend und in der Behandlung spürend. Das
hat sich für fast alle, denen es genauso ging, inzwischen
geändert – vor allem seitdem Faszien-Fitness von Dr. Robert
Schleip erschienen ist, das er zusammen mit der
Wissenschaftsautorin Johanna Bayer geschrieben hat.
Dieses schlanke, übersichtliche Buch ist zu einem
Standardwerk geworden, das bei mir und vielen meiner
Kollegen im Regal steht und das ich auch meinen Patienten
und Klienten empfehle.

Die Arbeit von Robert Schleip schätze ich über alle Maßen –
besonders, weil er sich auch so für die Verbreitung des
Faszienwissens in der Praxis einsetzt. Dabei verbindet uns
beide schon lange die Faszination, welche die Rolle der
Faszien im menschlichen Körper auf uns ausübt, ganz
besonders im Bereich der Sportmedizin. Mit seiner
Forschungsarbeit und seinem Einsatz auf dem Feld der
Physiotherapie hat Robert Schleip die Faszien nun schon seit
mehr als 15 Jahren nicht nur zum Gegenstand der
Wissenschaft gemacht, sondern auch in den Fokus von
Sportphysiotherapie und manueller Behandlung gerückt. Er
hat das Thema aber auch für das breite Publikum
erschlossen und sich dabei als ganz erstaunliches Talent
entpuppt, mit seinen faszinierenden Vorträgen, Seminaren,



Workshops, dem Training für Breitensportler und natürlich
seinen populären Büchern.

Ich kann Ihnen gar nicht sagen, wie sehr es mich daher
freut, dass dieses allgemein verständliche Buch zu Faszien
und Faszientraining ein so großer Erfolg geworden ist: Fast
80 000 verkaufte Exemplare sprechen für sich. Robert
Schleip hat es geschafft, das neue Wissen über Faszien
wirklich einer breiten Leserschaft und vielen Menschen
zugänglich zu machen.

Der Profibereich, in dem ich seit Jahrzehnten arbeite, hat
von dieser Verbreitung des neuen Wissens ebenso stark
profitiert, wenn nicht noch mehr. Ich selbst arbeite seit
Jahrzehnten mit Hochleistungssportlern zusammen. Diese
Athleten vertrauen mir ihre Körper an. Die deutsche
Fußballnationalmannschaft betreue ich schon seit 1988 und
ich habe »unsere Jungs« insgesamt bei acht
Weltmeisterschaftsturnieren, acht Europameisterschaften
und zehn Olympischen Spielen begleitet. Von 1990 bis 2012
durfte ich auch das deutsche Davis-Cup-Tennisteam als
Physiotherapeut betreuen. Meine Diagnose- und
Behandlungsinstrumente sind dabei meine bloßen Hände,
und ich kenne inzwischen die Härte und Weichheit der
Muskeln und Faszien bei den meisten dieser Spitzensportler
so gut wie meinen eigenen Garten. Ich kenne aber auch die
oft dramatischen persönlichen Herausforderungen, wenn ein
Spieler aufgrund von Verletzungen oder
Überlastungsschäden ganz oder vorübergehend ausscheidet
– und ich weiß: Fast immer ist Fasziengewebe betroffen. In
vielen Fällen kann ich dann aber mit meinen Händen das
Ausmaß und die Zeitdauer des Leidens verkürzen. Dabei
helfen mir vor allem meine Kenntnisse der faszialen
Anatomie sowie meine langjährige Behandlungserfahrung.



Im Olympialager in Sotschi 2014 kam auch Bruno Banani, Rennrodler aus Tonga,
zu mir in Behandlung.

Allerdings beruhte vieles, was ich und andere auf diesem
Feld über lange Zeit gemacht haben, mehr auf Intuition und
Erfahrung als auf gesichertem Wissen. Erst die
wissenschaftliche Arbeit von Dr. Robert Schleip hat das
geändert: Er und seine Kollegen von der Universität Ulm
haben in Experimenten ganz neue Grundlagen für das
Verständnis der Faszien gelegt, denn sie zeigten, dass
Faszien sich unabhängig vom Muskel verhärten können und
dass dies auch mit Stress in Zusammenhang steht.

Als Manualtherapeut habe ich schon seit Jahrzehnten mit
meinen Fingern solche Verhärtungen bei meinem Sportlern
und Patienten ertasten können. Doch mit Erklärungen und
Mitteilungen musste ich mich oft bedeckt halten – ich hatte



keine, ich hatte nur mein Gefühl. Als Praktiker habe ich im
Gespräch mit Orthopäden und Medizinern dann aber
feststellen müssen, dass diese Akademiker ganz bestimmte
Modelle über die Entstehung dieser Verhärtungen im Kopf
hatten, die nicht zu meiner Intuition passten. Und es war
alles andere als einfach, mit ihnen zu diskutieren.

In meiner Klinik in Donaustauf arbeite ich vor allem mit faszienorientierten
Methoden.

Das hat sich jetzt geändert – dass die Faszien in Diagnose
und Therapie einbezogen werden, ist jetzt
selbstverständlich. Robert Schleip hat das erreicht, und zwar
international. Und man kann ihm diese Arbeit gar nicht hoch
genug anrechnen. Schon 2006 hat er für seine innovativen
biologischen Studien den renommierten Vladimir-Janda-Preis
für Muskuloskeletale Medizin bekommen. Professor Janda,
den großen Muskelforscher und Neurophysiologen aus Prag,
durfte ich noch selbst kennenlernen. Er war einer der Ersten,



die mich und andere Pioniere im Feld der heutigen
Sportphysiotherapie darauf hinwiesen, wie wichtig die
Faszien für den Ablauf gesunder Bewegungen sind und wie
deutlich sie auf die Behandlung reagieren. Das beobachte
ich nicht nur bei meinen Spitzensportlern, sondern auch bei
den Freizeitsportlern, die wir in unserem
Behandlungszentrum Eden Reha in Donaustauf seit vielen
Jahren betreuen.

Daher begrüße ich es außerordentlich, dass dieses Buch
eine aktuelle, mit dem seit 2014 wieder angewachsenen
Wissensstand ergänzte Bearbeitung und Neuauflage erfährt.
Inzwischen hat sich, auch durch die weltweite Arbeit von
Robert Schleip, so viel getan, dass auch wir Therapeuten
gespannt darauf sind, was die beiden Autoren jetzt
präzisieren und zusammentragen.

Das gezielte Faszientraining, das Robert Schleip mit seinen
Kollegen in den letzten Jahren entwickelt hat – und ständig
weiterentwickelt – hat dabei aus meiner Sicht weiterhin ein
sehr großes Potenzial. Es würde mich daher sehr freuen,
wenn die Neuausgabe dazu führt, dass wieder mehr
Menschen Spaß und Erfolg im Sport haben, ohne sich zu
verletzen und auf die therapeutische Hilfe von mir oder
anderen faszienkundigen Kollegen angewiesen zu sein.
Dabei werden wir, die Sportphysiotherapeuten, nach wie vor
nicht arbeitslos –, aber dank dem geradezu
weltumspannenden Netzwerk von Forschern, das Robert
Schleip in den letzten Jahren geschaffen hat, werden wir es
in Zukunft leichter haben.

Ihr Klaus Eder
Donaustauf, im Juni 2018



Klaus Eder ist Physiotherapeut und betreut seit vielen
Jahren Spitzensportler und Olympiateilnehmer aus
verschiedenen Sportarten, darunter auch die deutsche
Fußballnationalmannschaft und das deutsche Davis-Cup-
Team. In Donaustauf betreibt er Eden Reha, eine Praxis für
Physiotherapie und Krankengymnastik mit einer
angeschlossenen Rehabilitationsklinik für Sport- und
Unfallverletzte. Darüber hinaus bietet Eden Reha laufend
Fortbildungen für Ärzte, Gesundheitsfachleute und
Sportlehrer an, etwa zur Sportphysiotherapie oder zur
Faszium-Therapie.



Vorwort zur erweiterten
Ausgabe 2018
von Robert Schleip

Ende 2012 begann in Deutschland die große Faszienwelle.
Fernsehberichte in WDR und ARD hatten sie ausgelöst, und
Unmengen von Anfragen überrollten mich und mein Fascia
Research Team an der Universität Ulm: Es kamen neue
Anfragen von Journalisten, vor allem traten aber auch
Sportler, Trainer, Ausbilder, Physiotherapeuten, Forscher,
Ärzte, Kliniken und Verbände an uns heran. Und bis heute
hat das Interesse an den Faszien nicht nachgelassen:
Praktisch jede Volkshochschule in der ganzen Republik hat
einen Kurs zu Faszientraining im Programm, es gibt kaum
eine Gesundheits- oder Sportredaktion, die das Thema nicht
aufgegriffen hätte. Auch fast alle Trainingssysteme, von
Fitness bis Yoga, beziehen die Faszien mit ein.



Zu einem wesentlichen Teil ist dafür dieses kleine Buch
verantwortlich, das im Herbst 2014 erstmals erschienen ist.
Inzwischen gibt es acht Auflagen und fast 80  000 verkaufte
Exemplare, ein Erfolg, mit dem ich keinesfalls gerechnet
habe. Dazu kommt noch eine überraschende internationale
Nachfrage, seit 2014 erschien Faszien-Fitness unter
anderem auf Englisch, Taiwanesisch, Chinesisch und
Koreanisch, weitere Sprachen werden folgen. Auch die
riesige Zahl von Ratgebern und Büchern zu Faszien, viele
davon nach unserem Beispiel erschienen, zeigen, wie groß
das Interesse an dem Themenfeld ist.

Gleichzeitig ist die wissenschaftliche Erforschung der
Faszien seit 2014 erheblich vorangeschritten. Es gibt
inzwischen weltweit so viele seriöse Publikationen in
hochwertigen Journalen, dass selbst hartgesottene Kritiker
aus dem medizinischen und sportwissenschaftlichen Bereich



einsehen mussten, wie sehr sie die Bedeutung von Faszien
sowie die Möglichkeiten eines gezielten Faszientrainings
unterschätzt haben.

Viel mehr Institute und Forscher beschäftigen sich jetzt mit
den Faszien, was für alle, die in diesem Bereich arbeiten, ein
noch größerer Ansporn ist, weiter auf der Spur der Faszien
zu bleiben. Denn noch längst sind nicht alle Geheimnisse
des Bindegewebes aufgeklärt. Gleichzeitig bestätigt uns
aber gerade diese naturwissenschaftliche Seite der neuen
Faszienforschung darin, die neuen Erkenntnisse praktisch
umzusetzen: in Sport, Physiotherapie, Medizin, Reha, in
Freizeit und Berufsalltag, wenn es zum Beispiel um die
Gesundheit am Arbeitsplatz geht.

Selbstverständlich ist dabei nicht alles Wissen um die
Faszien neu. Neu ist aber die wissenschaftliche Phase, in der
wir jetzt sind. Neu sind auch viele Methoden, zum Beispiel
aus der Molekularbiologie, und es gibt neue Geräte und
bildgebende Verfahren, etwa die Ultraschall-Elastografie, die
wir als Pilotprojekt in Ulm einsetzen. Neu sind aber vor allem
die fachübergreifende Betrachtung und die weltweite
Zusammenarbeit. Auf Faszienkongressen tauschen sich
akademische Forscher, Mediziner und Naturwissenschaftler
mit Physiotherapeuten, Masseuren und Trainern aus. Das
große weltweite Interesse und die Aufbruchsstimmung in
vielen Disziplinen haben sich auch auf unserem jetzt vierten
weltweiten Faszienkongress 2015 in Washington, D.C.,
gezeigt. Der nächste internationale Faszienkongress von uns
fand im September 2018 in Berlin statt. Und an der
Universität Ulm konnten wir mittlerweile den zweiten
Kongress zum Thema »Bindegewebe in der Sportmedizin«
veranstalten, bei dem wir die führenden internationalen
Forscher auf diesem Feld zusammenbrachten.



Was mich an diesen Entwicklungen besonders freut, ist der
direkte und lebendige Austausch unter den weltweit
arbeitenden Faszienforschern aus den unterschiedlichsten
Disziplinen. Das hat es so früher nicht gegeben: Bislang
herrschte strenge Schulentrennung, heute profitieren die
Wissenschaftler von den Praktikern und umgekehrt. Was wir
dabei in Bezug auf Trainingsmethoden und Praxis gerade
durchlaufen, ist ein ganz normaler Prozess in der
Entwicklung neuer Systeme: Ergebnisse aus der Forschung
werden in konkrete Anwendungen übertragen, Prinzipien in
Methoden übersetzt und ausprobiert – oft sogar, bevor sie
wissenschaftlich ausreichend untersucht sind. Dabei geht
man nach sinnvollen Annahmen und Plausibilitäten vor, und
zwar so gut wie möglich, indem man sich auf
Forschungsergebnisse stützt, die schon vorhanden sind.
Viele Trainingsmethoden sind so entstanden: Sportler und
Trainer erhielten Anregungen und Inspirationen aus der
Wissenschaft oder auch aus einem ganz anderen Bereich
und probierten einfach etwas Neues aus.



Im Jahr 2015 fand der vierte internationale Faszienkongress in Washington, D.C.,
statt.

Dieses Buch nach vier Jahren anhand der neuesten
Erkenntnisse zu überarbeiten, war mir daher ein
persönliches Anliegen, denn es galt einiges nachzutragen,
zu korrigieren und zu erweitern. Das war mir besonders
wichtig, weil ich mich seit 2016 ausdrücklich auf die
Forschung konzentriert habe und an der Universität Ulm
inzwischen eine neue interdisziplinäre Gruppe leite. Meine
fachliche Arbeit steht daher für mich immer im Vordergrund
– was in einem leicht lesbaren Buch für das Publikum
allerdings nicht ständig Thema sein kann. Hier ist der
Spagat zwischen Verständlichkeit und Anschaulichkeit
einerseits und wissenschaftlicher Präzision andererseits zu
schaffen, der nicht ohne Vereinfachungen einhergeht.

Kritische Fachkollegen, die mir seit 2014 eifrig
Rückmeldungen zu diesem Buch gegeben haben, möchte
ich damit beruhigen: Ich stehe immer auf der Seite der



Wissenschaft. Auf dieser Ebene bin ich für sie auch immer
ansprechbar. In einem gut lesbaren, interessant
aufbereiteten, populären Sachbuch gelten aber andere
sprachliche Gesetze, denen ich mich hier gerne unterwerfe.
In wissenschaftlichen Fachartikeln würde ich zum Beispiel
für einen beobachteten Zusammenhang – etwa zwischen
Alter und Beweglichkeit – auch die sogenannte
Standardabweichung sowie mehrere Literaturreferenzen
nennen. Derlei passt aber nicht in einen Text für das
allgemeine Publikum, daher haben wir zugunsten einer
besseren Lesbarkeit auf solche wissenschaftlichen Details
verzichtet. Trotzdem bildet der Stand der Forschung die
Basis für dieses Buch, wenn auch sprachlich nicht immer so
präzise, wie ich es in einer wissenschaftlichen Publikation
ausdrücken würde. Ich vertraue mich, was das angeht, aber
gerne dem Verlag und meiner Co-Autorin Johanna Bayer an.
Denn nur gemeinsam ist es gelungen, das Wissen um die
Bedeutung der Faszien für unseren Körper und unsere
Bewegungen im breiten Bewusstsein zu verankern. Das ist
neben der wissenschaftlichen Arbeit auch mein Ziel als
Faszienforscher.

Ihr Robert Schleip
Ulm, im August 2018



Einführung

Warum Sie
Ihre Faszien

trainieren sollten



Faszien faszinieren mich. Die Faszien, auch
Bindegewebe genannt, sind der universelle Baustoff,
der unseren ganzen Körper durchzieht, alle Organe
umhüllt und uns Form und Struktur gibt. Dieses

Material und seine Eigenschaften sind so interessant, dass
ich vom Körpertherapeuten zum Naturwissenschaftler
wurde: Ich wollte wissen, welchen Anteil die Faszien an
menschlichen Bewegungen haben und was sie für Körper
und Psyche wirklich bedeuten. Inzwischen ist mir klar, dass
ihre Leistung gar nicht hoch genug eingeschätzt werden
kann – und dass wir gut daran tun, uns in Alltag und Sport
der Faszien viel mehr bewusst zu werden.

Was das bedeutet, möchte ich Ihnen in diesem Buch
nahebringen. Denn viel zu lange standen die Faszien im
Abseits, auch wenn Mediziner, Trainer und
Physiotherapeuten sehr wohl um ihre Existenz und ihre
Funktionen wussten. Doch wenn an chronischen
Rückenschmerzen mit Operationen herumlaboriert wurde,
wenn man in der Physiotherapie Schmerz und
Verspannungen lindern wollte, wenn Sportler nach langem
Training in der Leistung stagnierten, konzentrierte man sich
auf Muskeln, Nerven, Knochen, Koordination und Kraft. Die
Faszien wurden nicht als eigenständiger Akteur gesehen.
Das hat sich in den letzten Jahren massiv geändert: Die
Faszien sind aus ihrem Aschenputtel-Dasein herausgetreten.



Sportverletzungen sind fast immer Verletzungen an Bändern, Gelenkkapseln
oder Sehnen – also an faszialem Bindegewebe. Hier reißt sich die Nummer 28

von Bayern München, Holger Badstuber, gerade das Kreuzband im rechten Knie.

Einiges, was sich in den letzten Jahren an Wissen rund um
das Bindegewebe angesammelt hat, wirft alte Konzepte
über den Haufen oder löst manchmal geradezu einen
Paradigmenwechsel aus: Ein Muskelkater etwa kommt
weniger aus dem Muskelgewebe, sondern entsteht
hauptsächlich in den Faszien, die den Muskel umhüllen.
Rückenschmerzen haben ihre Ursache in vielen Fällen nicht
in Wirbeloder Bandscheibenschäden, sondern in den
Faszien, Sportverletzungen sind zum allergrößten Teil keine
Muskelprobleme, sondern Faszienverletzungen. Und die
Faszien gelten inzwischen als eines unserer wichtigsten
Sinnesorgane, das Bindegewebe schickt sogar Signale bis
ins Gehirn und den Sitz des Bewusstseins. Alle
Körperbewegungen werden von Sensoren in den Faszien



mitbestimmt: Fallen sie aus, kann der Mensch seine
Bewegungen nicht mehr steuern.

Die Liste dieser neuen Erkenntnisse ist ziemlich lang, und
fast täglich kommen aus aller Welt weitere dazu. Sie
stammen aus der medizinischen oder biologischen
Forschung, aber auch von Physiotherapeuten und anderen
Praktikern. Und weil ich selbst als Körper- und
Bewegungstherapeut gearbeitet habe, bevor ich in die
Wissenschaft ging, ist es mir besonders wichtig, Theorie und
Praxis miteinander zu verbinden. So haben wir von der
Fascial Fitness Association schon 2010 damit begonnen, die
vielen Entdeckungen rund um die Faszien in ein
Trainingsprogramm umzusetzen, welches das Gewebe
gezielt stimuliert, kräftigt und pflegt. Heute spannt sich das
Netz von Faszienforschern, Sportwissenschaftlern und
Bewegungstherapeuten, die das gezielte Faszientraining
anwenden und weiterentwickeln, um die ganze Welt.

Unsichtbares Netzwerk: die Faszien. Diese einmaligen Mikroskopaufnahmen
stammen von dem französischen Chirurgen J. C. Guimberteau.

Natürlich gibt es schon Hunderte von Büchern und
Trainingsprogrammen, die alle viel und überdies dasselbe
versprechen: mehr Kraft, bessere Leistung und Ausdauer,
mehr Beweglichkeit, Gesundheit, Wohlbefinden und einen



schöneren Körper. Wenn jetzt jemand sagt: »Was sollen wir
denn noch alles machen?«, würde ich das gut verstehen.
Und wenn jemand sagt: »Warum soll ich die
Trainingsmethode wechseln? Ich komme gut klar«, würde
ich auch das verstehen. Denn viel hilft nicht viel, wie gerade
Sportler wissen – das Richtige muss es sein. Und mit dem
Faszientraining kommt eine bislang fehlende Komponente
ins Spiel. Ein gezieltes Faszientraining kann die Leistung
optimieren, neuen Leistungszuwachs erzielen, im Alltag von
Schmerzen und Steifigkeit befreien, und es lässt sich vor
allem mühelos in ein anderes Trainingsprogramm
integrieren, das Sie schon befolgen. Das heißt:
Faszientraining ersetzt nicht alle bisherigen
Trainingsprogramme, es ergänzt sie. Es bereichert sie um
das Element, das bisher fehlte. Denn die Schwerpunkte in
Sportwissenschaft und Trainingslehre waren über Jahrzehnte
Kraft, Ausdauer und Koordination. Sie zielten also auf
Muskeln, Kreislauf und neuronale Steuerung – ohne die
Faszien zu berücksichtigen.

Viele Trainingsprogramme betonen zwar, dass sie die
Faszien mittrainieren. Aber das stimmt so nur
bruchstückhaft, und es ist vor allem nicht effizient: Faszien
brauchen eigene Impulse und bestimmte Bewegungen. In
den üblichen, festgelegten und stereotypen Programmen
fehlen diese Impulse meist ganz oder treten nur zufällig und
ohne abgestimmte Dosierung auf. Zum Vergleich: Wer für
einen Marathon trainiert, trainiert auch irgendwie seine
Muskeln mit. Doch große Gewichte wird er nicht stemmen
können – denn die dafür nötigen Muskeln sind nicht gezielt
aufgebaut worden. Gezieltes Training ist also das
Schlüsselwort für die Optimierung.

Heute wissen wir, dass die Bedeutung der Faszien für das
Funktionieren der Muskeln sowie die optimale Koordination
enorm ist – aber dass sie eine spezielle Stimulation



brauchen. Das wirkt sich auf die Trainingskonzepte aus, die
schon mehrere Erneuerungswellen durchlaufen haben.
Nachdem früher einzelne Muskeln trainiert wurden, richtete
man danach das Augenmerk auf Muskelketten und
funktionale Bewegungsabläufe – und heute zeichnet sich
etwas Neues ab: Training muss auch das ganze
Fasziennetzwerk und seine langen Zugbahnen erfassen.
Denn der Zustand der Faszien beeinflusst Ausmaß und
Heilung von Verletzungen ebenso wie die Regeneration nach
Training und Wettkampf. Er bestimmt sogar viel mehr – und
das erfahren Sie in diesem Buch.

Faszientraining macht also Ihr persönliches Programm
komplett. Das bedeutet nicht, dass Sie zusätzlich ein
Riesenpensum bewältigen oder sich völlig umstellen
müssen. Die Übungen, die wir vorschlagen, lassen sich
problemlos integrieren und sorgen fast nebenbei für die
Wartung und Pflege Ihres Fasziennetzwerks im Körper. Sie
sollen das Bindegewebe beleben und regenerieren, es vital
und geschmeidig halten, damit Sie Ihre Muskeln noch besser
trainieren können, Ihre Bewegungen flüssig und elegant
werden und Ihre Widerstandskraft steigt. Denn
Faszientraining erhöht die Belastbarkeit von Sehnen und
Bändern, vermeidet schmerzhafte Reibereien in
Hüftgelenken und Bandscheiben, schützt die Muskulatur vor
Verletzung und hält den Körper in Form, weil es für eine
jugendliche und straffe Silhouette sorgt. Das ist gerade auch
im Alltag und mit zunehmendem Alter wichtig.

Das Ganze ist erstaunlich wenig aufwendig: Zehn Minuten
zweimal in der Woche reichen. Besondere Kleidung oder
Geräte sind nicht erforderlich, das gesamte Programm ist
unkompliziert, alltagstauglich und geeignet für alle Alters-
und Trainingsstufen. Die Vorteile des Faszientrainings für
den Sport, aber vor allem im Alltag, liegen dabei auf der
Hand:



Die Muskeln arbeiten effizienter.
Die Regenerationszeit verkürzt sich, sodass man
schneller fit wird für das nächste Training und die nächste
Anforderung.
Die Leistungsfähigkeit steigt.
Bewegungsabläufe und Koordination verbessern sich.
Die Bewegungen erlangen einen Ausdruck von
geschmeidiger Eleganz und wirken weniger hölzern.
Körperhaltung und -form werden straffer und
jugendlicher.
Ein guter Faszienzustand bietet langfristig Schutz vor
Verletzungen und Schmerz.
Es gibt viel mehr Spaß und Abwechslung im Training.
Faszientraining verleiht ein Gefühl von Jugendlichkeit und
Spannkraft.



Ob Hip Hop, Modern Dance oder Ballett – so kraftvoll und geschmeidig können
sich Tänzer nur dank gut trainierter und gesunder Faszien bewegen.

Die Übungen sind außerdem für verschiedene
Bindegewebstypen oder Problemzonen variierbar. Auch im
Hinblick auf das Altern, das uns ja alle trifft, ist ein
regelmäßiges Faszientraining wichtig: Wir sind so alt wie
unser Bindegewebe! Fitte Faszien halten Sie in Form, mit
dem richtigen Training können Sie ein Leben lang jugendlich
und straff bleiben. Wer also jung bleiben oder wieder jung
werden will, tut gut daran, seine Faszien richtig zu pflegen.
Was das alltägliche Leben angeht, so gibt es aber noch
weitere Auswirkungen. Viele kennen die üblichen Zipperlein,
die uns oft und lange begleiten und sich zu Problemen
auswachsen können: Rückenschmerzen, Schulter- und
Ellenbogenprobleme, Nackenschmerzen, Verspannungen,
Kopfschmerzen sowie Fußprobleme wie der Fersensporn.
Mediziner erkennen zunehmend, dass bei allen diesen
Syndromen der Zustand des Bindegewebes eine
wesentliche Rolle spielt, dass Störungen im Bindegewebe
sogar die Ursache sein können, etwa bei Schulterproblemen



wie der schmerzhaften Schultersteife, auch »Frozen
Shoulder« genannt, und dass sie mit faszienbetonten
Behandlungen und Trainingsprogrammen zu lindern oder zu
beseitigen sind.

Eine Reise in die unbekannte Welt der
Faszien
Als Körpertherapeut, forschender Humanbiologie und Lehrer
sehe ich die Faszien und ihre Bedeutung unter vielen
verschiedenen Perspektiven, ob in meiner
naturwissenschaftlichen Arbeit oder in der Aus- und
Fortbildung von Medizinern, Physiotherapeuten, Rolfern und
Osteopathen. Aber jeden Tag erlebe ich auch, was das alles
für mich selbst und meinen Körper bedeutet: beim
Aufstehen, wenn ich mich genüsslich räkele und strecke,
weil das so wohltuend wach macht; nach einem
anstrengenden Tag, wenn ich im Park um die Ecke im
Klettergerüst herumturne und alle Gelenke maximal dehne –
sehr zur Freude der Kinder und Nachbarn, die einen weit
über 60-Jährigen im Klettergerüst herumhangeln sehen;
frühmorgens, wenn ich barfuß jogge, um meinen Körper zu
spüren und meine Sinne auf den Tag einzustellen; und
während der Arbeit, wenn ich lange sitzen muss und immer
wieder mit kleinen Übungen die starre Haltung unterbreche.
Das Pensum, das ich als Forscher, Lehrer und Autor zurzeit
erledige, könnte ich nicht schaffen, wenn ich meinen Körper
und besonders mein Fasziensystem nicht pflegen würde.

Ich wünsche Ihnen, dass Sie – auch durch dieses Buch –
dasselbe erleben und in Ihrem Körper spüren können. Daher
lade ich Sie ein, mich auf eine Reise zu den bisher
verborgenen Strukturen zu begleiten, die Sie und mich ganz



wesentlich ausmachen. Anfangs ist es eine Spurensuche,
und es werden auch einige etwas trockenere Landstriche zu
durchqueren sein. Das sind die Kapitel, die Grundlagen samt
anatomischen und physiologischen Details erklären. Sie
gehören aber einfach dazu, wenn man die Prinzipien des
Faszientrainings verstehen will, die über Muskeltraining und
Kraftaufbau hinausgehen und viel mit den Eigenschaften
des Gewebes zu tun haben. Und ich bin davon überzeugt,
dass es nicht nur für Sportler, Trainer und Bewegungslehrer
aller Art interessant und nützlich ist, sich etwas tiefer auf
das Geschehen in den Faszien einzulassen, sondern auch für
Leser, die einfach ein befriedigendes Körper- und
Bewegungsgefühl erlangen möchten – eigentlich für alle.
Besonders auch für Menschen mit Schmerzen, Ältere, die
ein sinnvolles, einfaches Trainingsprogramm und
Informationen suchen, oder Ungeübte, die sanft in den Sport
einsteigen wollen. Praxistipps gibt es außer im
Übungskapitel auch im Abschnitt über Ernährung und
gesunden Lebensstil.

Auf unserer Reise in die unbekannte Welt der Faszien
werden Sie einiges erfahren, von dem Sie vielleicht noch nie
gehört haben. Anderes ist Ihnen beim Training oder auf der
Bank des Physiotherapeuten möglicherweise schon
begegnet. Aber verschaffen Sie sich ruhig erst einen
Überblick über die Eigenschaften und Funktionen der
Faszien, bevor Sie sich mit Feuereifer auf die Übungen
stürzen. Sie werden so viel mehr vom Training profitieren
und auch für Ihren Alltag einige neue Einsichten erlangen.


