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Vorwort

Schon 2014 konnte ich der Bitte um ein
Vorwort zu diesem Buch nicht widerste-
hen: Faszien sind mein Lieblingsthema,
und ich beschaftige mich schon mein gan-
zes Berufsleben damit, fruher vielleicht
ohne viel dartber zu wissen, aber ihre Be-
deutung ahnend und in der Behandlung
spurend. Das hat sich fur fast alle, denen
es genauso ging, inzwischen geandert -
vor allem seitdem Faszien-Fitness von Dr.
Robert Schleip erschienen ist, das er zu-
sammen mit der Wissenschaftsautorin Jo-
hanna Bayer geschrieben hat. Dieses
schlanke, Ubersichtliche Buch ist zu einem
Standardwerk geworden, das bei mir und
vielen meiner Kollegen im Regal steht und
das ich auch meinen Patienten und Klien-
ten empfehle.

Die Arbeit von Robert Schleip schatze ich
Uber alle Mal3en - besonders, weil er sich
auch so fur die Verbreitung des Faszien-
wissens in der Praxis einsetzt. Dabei
verbindet uns beide schon lange die Fas-
zination, welche die Rolle der Faszien im
menschlichen Koérper auf uns auslbt,
ganz besonders im Bereich der Sportme-
dizin. Mit seiner Forschungsarbeit und
seinem Einsatz auf dem Feld der Physio-
therapie 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 Be-
handlung gertickt. Er hat das Thema aber
auch fur das breite Publikum erschlossen
und sich dabei als ganz erstaunliches Ta-
lent entpuppt, mit seinen faszinierenden
Vortragen, Seminaren, Workshops, dem
Training fur Breitensportler und nattrlich
seinen popularen Buchern.

Ich kann Ihnen gar nicht sagen, wie sehr
es mich daher freut, dass dieses allge-
mein verstandliche Buch zu Faszien und
Faszientraining ein so grolser Erfolg ge-
worden ist: Fast 80000 verkaufte Ex-
emplare sprechen fur sich. Robert Schleip
hat es geschafft, das neue Wissen Uber
Faszien wirklich einer breiten Leserschaft
und vielen Menschen zuganglich zu ma-
chen.

Der Profibereich, in dem ich seit Jahrzehn-
ten arbeite, hat von dieser Verbreitung
des neuen Wissens ebenso stark profi-
tiert, wenn nicht noch mehr. Ich selbst ar-
beite seit Jahrzehnten mit Hochleistungs-
sportlern Diese Athleten
vertrauen mir ihre Korper an. Die deut-
sche FuBSballnationalmannschaft betreue
ich schon seit 1988 und ich habe »unsere
Jungs« insgesamt bei acht Weltmeister-
schaftsturnieren, acht Europameister-
schaften und zehn Olympischen Spielen
begleitet. Von 1990 bis 2012 durfte ich
auch das deutsche Davis-Cup-Tennisteam

zusammen.



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

Meine
Diagnose- und Behandlungsinstrumente
sind dabei meine bloRen Hande, und ich
kenne inzwischen die Harte und Weich-
heit der Muskeln und Faszien bei den

als  Physiotherapeut betreuen.

meisten dieser Spitzensportler so gut wie
meinen eigenen Garten. Ich kenne aber
auch die oft dramatischen personlichen
Herausforderungen, wenn ein Spieler auf-
grund von Verletzungen oder Uberlas-
tungsschaden ganz oder vortbergehend
ausscheidet - und ich weif3: Fast immer ist
Fasziengewebe betroffen. In vielen Fallen
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kann ich dann aber mit meinen Handen
das Ausmall und die Zeitdauer des
Leidens verkurzen. Dabei helfen mir vor
allem meine Kenntnisse der faszialen
Anatomie sowie meine langjahrige Be-
handlungserfahrung.

Allerdings beruhte vieles, was ich und an-
dere auf diesem Feld Uber lange Zeit ge-
macht haben, mehr auf Intuition und Er-
fahrung als auf gesichertem Wissen. Erst
die wissenschaftliche Arbeit von Dr. Ro-
bert Schleip hat das geandert: Er und
seine Kollegen von der Universitat Ulm
haben in Experimenten ganz neue Grund-
lagen fur das Verstandnis der Faszien ge-
legt, denn sie zeigten, dass Faszien sich
unabhangig vom Muskel verhdrten kon-
nen und dass dies auch mit Stress in Zu-
sammenhang steht.

Als Manualtherapeut habe ich schon seit
Jahrzehnten mit meinen Fingern solche
Verhartungen bei meinem Sportlern und
Patienten ertasten konnen. Doch mit Er-
klarungen und Mitteilungen musste ich
mich oft bedeckt halten - ich hatte keine,
ich hatte nur mein Gefuhl. Als Praktiker
habe ich im Gesprach mit Orthopaden
und Medizinern dann aber feststellen
mussen, dass diese Akademiker ganz be-
stimmte Modelle Uber die Entstehung die-
ser Verhartungen im Kopf hatten, die
nicht zu meiner Intuition passten. Und es
war alles andere als einfach, mit ihnen zu
diskutieren.
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In meiner Klinik in Donaustauf arbeite ich vor allem mit faszienorientierten Methoden.

Das hat sich jetzt geandert - dass die Fas-
zien in Diagnose und Therapie einbezo-
gen werden, ist jetzt selbstverstandlich.
Robert Schleip hat das erreicht, und zwar
international. Und man kann ihm diese
Arbeit gar nicht hoch genug anrechnen.
Schon 2006 hat er fur seine innovativen
biologischen Studien den renommierten
Vladimir-Janda-Preis fur Muskuloskeletale
Medizin bekommen. Professor Janda, den
grofBen Muskelforscher und Neurophysio-
logen aus Prag, durfte ich noch selbst ken-
nenlernen. Er war einer der Ersten, die
mich und andere Pioniere im Feld der
heutigen Sportphysiotherapie darauf hin-
wiesen, wie wichtig die Faszien fur den Ab-
lauf 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 Be-
handlungszentrum Eden Reha in Donau-
stauf seit vielen Jahren betreuen.

Daher begruf3e ich es aullerordentlich,
dass dieses Buch eine aktuelle, mit dem
seit 2014 wieder angewachsenen Wis-
sensstand erganzte Bearbeitung und
Neuauflage erfahrt. Inzwischen hat sich,
auch durch die weltweite Arbeit von Ro-
bert Schleip, so viel getan, dass auch wir
Therapeuten gespannt darauf sind, was
die beiden Autoren jetzt prazisieren und
zusammentragen.



Das gezielte Faszientraining, das Robert
Schleip mit seinen Kollegen in den letzten
Jahren entwickelt hat - und standig wei-
terentwickelt - hat dabei aus meiner Sicht
weiterhin ein sehr groBes Potenzial. Es
wurde mich daher sehr freuen, wenn die
Neuausgabe dazu flhrt, dass wieder
mehr Menschen Spal$ und Erfolg im Sport
haben, ohne sich zu verletzen und auf die
therapeutische Hilfe von mir oder ande-
ren faszienkundigen Kollegen angewiesen

Klaus Eder ist Physiotherapeut und be-
treut seit vielen Jahren Spitzensportler
und Olympiateilnehmer aus verschiede-
nen Sportarten, darunter auch die deut-
sche Ful3ballnationalmannschaft und das
deutsche Davis-Cup-Team. In Donaustauf
betreibt er Eden Reha, eine Praxis fur Phy-
siotherapie und Krankengymnastik mit ei-
ner angeschlossenen Rehabilitationsklinik
fUr Sport- und Unfallverletzte. Daruber hi-
naus bietet Eden Reha laufend Fortbil-
dungen fir Arzte, Gesundheitsfachleute
und Sportlehrer an, etwa zur Sportphysio-
therapie oder zur Faszium-Therapie.

Vorwort

zu sein. Dabei werden wir, die Sportphy-
siotherapeuten, nach wie vor nicht ar-
beitslos -, aber dank dem geradezu welt-
umspannenden Netzwerk von Forschern,
das Robert Schleip in den letzten Jahren
geschaffen hat, werden wir es in Zukunft
leichter haben.

lhr Klaus Eder
Donaustauf, im Juni 2018

LY
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Vorwort zur
erweiterten
Ausgabe 2018

von Robert Schleip

Ende 2012 begann in Deutschland die
grolle Faszienwelle. Fernsehberichte in
WDR und ARD hatten sie ausgel6st, und
Unmengen von Anfragen Uberrollten
mich und mein Fascia Research Team an
der Universitat Ulm: Es kamen neue An-
fragen von Journalisten, vor allem traten
aber auch Sportler, Trainer, Ausbilder,
Physiotherapeuten, Forscher, Arzte, Klini-
ken und Verbande an uns heran. Und bis

heute hat das Interesse an den Faszien
nicht nachgelassen: Praktisch jede Volks-
hochschule in der ganzen Republik hat ei-
nen Kurs zu Faszientraining im Programm,
es gibt kaum eine Gesundheits- oder
Sportredaktion, die das Thema nicht auf-
gegriffen hatte. Auch fast alle Trainings-
systeme, von Fitness bis Yoga, beziehen
die Faszien mit ein.

Zu einem wesentlichen Teil ist dafur die-
ses kleine Buch verantwortlich, das im
Herbst 2014 erstmals erschienen ist. In-
zwischen gibt es acht Auflagen und fast
80000 verkaufte Exemplare, ein Erfolg,
mit dem ich keinesfalls gerechnet habe.
Dazu kommt noch eine Uberraschende in-
ternationale Nachfrage, seit 2014 er-
schien Faszien-Fitness unter anderem auf
Englisch, Taiwanesisch, Chinesisch und
Koreanisch, weitere Sprachen werden fol-
gen. Auch die riesige Zahl von Ratgebern
und Blchern zu Faszien, viele davon nach
unserem Beispiel erschienen, zeigen, wie
grold das Interesse an dem Themenfeld
ist.

Gleichzeitig ist die wissenschaftliche Er-
forschung der Faszien seit 2014 erheblich
vorangeschritten. Es gibt inzwischen welt-
weit so viele seridse Publikationen in
hochwertigen Journalen, dass selbst hart-
gesottene Kritiker aus dem medizinischen
und sportwissenschaftlichen Bereich ein-
sehen mussten, wie sehr sie die Bedeu-
tung von Faszien sowie die Moglichkeiten



eines gezielten Faszientrainings unter-
schatzt haben.

Viel mehr Institute und Forscher beschaf-
tigen sich jetzt mit den Faszien, was fur al-
le, die in diesem Bereich arbeiten, ein
noch grolRerer Ansporn ist, weiter auf der
Spur der Faszien zu bleiben. Denn noch
langst sind nicht alle Geheimnisse des
Bindegewebes aufgeklart. Gleichzeitig be-
statigt uns aber gerade diese naturwis-
senschaftliche Seite der neuen Faszien-
forschung darin, die neuen Erkenntnisse
praktisch umzusetzen: in Sport, Physio-
therapie, Medizin, Reha, in Freizeit und
Berufsalltag, wenn es zum Beispiel um die
Gesundheit am Arbeitsplatz geht.

Selbstverstandlich 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 Gerate und bildgebende
Verfahren, etwa die Ultraschall-Elastogra-
fie, die wir als Pilotprojekt in Ulm einset-
zen. Neu sind aber vor allem die fachUber-
greifende Betrachtung und die weltweite
Zusammenarbeit. Auf Faszienkongressen
tauschen sich akademische Forscher, Me-
diziner und Naturwissenschaftler mit Phy-
siotherapeuten, Masseuren und Trainern
aus. Das grolle weltweite Interesse und
die Aufbruchsstimmung in vielen Diszip-
linen haben sich auch auf unserem jetzt
vierten weltweiten Faszienkongress 2015
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in Washington, D.C., gezeigt. Der nachste
internationale Faszienkongress von uns
fand im September 2018 in Berlin statt.
Und an der Universitat Ulm konnten wir
mittlerweile den zweiten Kongress zum
Thema »Bindegewebe in der Sportmedi-
zin« veranstalten, bei dem wir die fuhren-
den internationalen Forscher auf diesem
Feld zusammenbrachten.

Was mich an diesen Entwicklungen beson-
ders freut, ist der direkte und lebendige
Austausch unter den weltweit arbeitenden
Faszienforschern aus den unterschied-
lichsten Disziplinen. Das hat es so fruher
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 Pro-
zess in der Entwicklung neuer Systeme: Er-
gebnisse aus der Forschung werden in
konkrete Anwendungen Ubertragen, Prinzi-
pien in Methoden Ubersetzt und auspro-
biert - oft sogar, bevor sie wissenschaftlich
ausreichend untersucht sind. Dabei geht
man nach sinnvollen Annahmen und Plau-
sibilitaten vor, und zwar so gut wie moglich,
indem man sich auf Forschungsergebnisse
stutzt, die schon vorhanden sind. Viele Trai-
ningsmethoden sind so entstanden: Sport-
ler und Trainer erhielten Anregungen und
Inspirationen aus der Wissenschaft oder
auch aus einem ganz anderen Bereich und
probierten einfach etwas Neues aus.
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Im Jahr 2015 fand der vierte internationale Faszienkongress in Washington, D.C, statt.

Dieses Buch nach vier Jahren anhand der
neuesten Erkenntnisse zu Uberarbeiten,
war mir daher ein personliches Anliegen,
denn es galt einiges nachzutragen, zu kor-
rigieren und zu erweitern. Das war mir be-
sonders wichtig, weil ich mich seit 2016
ausdricklich auf die Forschung konzent-
riert habe und an der Universitat Ulm in-
interdisziplindre
Gruppe leite. Meine fachliche Arbeit steht
daher fur mich immer im Vordergrund -
was in einem leicht lesbaren Buch fur das
Publikum allerdings nicht standig Thema
sein kann. Hier ist der Spagat zwischen

zwischen eine neue

Verstandlichkeit und Anschaulichkeit ei-
nerseits und wissenschaftlicher Prazision
andererseits zu schaffen, der nicht ohne
Vereinfachungen einhergeht.

Kritische Fachkollegen, die mir seit 2014
eifrig Ruckmeldungen zu diesem Buch ge-
geben haben, mochte ich damit beruhi-
gen: Ich stehe immer auf der Seite der
Wissenschaft. Auf dieser Ebene bin ich fur
sie auch immer ansprechbar. In einem gut
lesbaren, interessant aufbereiteten, po-
puldren Sachbuch gelten aber andere
sprachliche Gesetze, denen ich mich hier
gerne unterwerfe. In wissenschaftlichen
Fachartikeln wirde ich zum Beispiel fur ei-
nen beobachteten Zusammenhang - et-
wa zwischen Alter und Beweglichkeit -
auchdiesogenannte Standardabweichung
sowie mehrere Literaturreferenzen nen-
nen. Derlei passt aber nicht in einen Text
fUr das allgemeine Publikum, daher ha-
ben wir zugunsten einer besseren Lesbar-



keit auf solche wissenschaftlichen Details
verzichtet. Trotzdem bildet der Stand der
Forschung die Basis fur dieses Buch, wenn
auch sprachlich nicht immer so prazise,
wie ich esin einer wissenschaftlichen Pub-
likation ausdricken wurde. Ich vertraue
mich, was das angeht, aber gerne dem
Verlag und meiner Co-Autorin Johanna
Bayer an. Denn nur gemeinsam ist es ge-
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lungen, das Wissen um die Bedeutung der
Faszien fur unseren Korper und unsere
Bewegungen im breiten Bewusstsein zu
verankern. Das ist neben der wissen-
schaftlichen Arbeit auch mein Ziel als Fas-
zienforscher.

lhr Robert Schleip
Ulm, im August 2018
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Einfuhrung

aszien faszinieren mich. Die Faszi-

en, auch Bindegewebe genannt,

sind der universelle Baustoff, der

unseren ganzen Korper durch-
zieht, alle Organe umhullt und uns Form
und Struktur gibt. Dieses Material und sei-
ne Eigenschaften sind so interessant,
dass ich vom Korpertherapeuten zum
Naturwissenschaftler wurde: Ich wollte
wissen, welchen Anteil die Faszien an
menschlichen Bewegungen haben und
was sie fur Kérper und Psyche wirklich be-
deuten. Inzwischen ist mir klar, dass ihre
Leistung gar nicht hoch genug einge-
schatzt werden kann - und dass wir gut

daran tun, uns in Alltag und Sport der Fas-
zien viel mehr bewusst zu werden.

Was das bedeutet, mochte ich Ihnen in
diesem Buch nahebringen. Denn viel zu
lange standen die Faszien im Abseits,
auch wenn Mediziner, Trainer und Physio-
therapeuten sehr wohl um ihre Existenz
und ihre Funktionen wussten. Doch wenn
an chronischen Ruckenschmerzen mit
Operationen herumlaboriert wurde, wenn
man in der Physiotherapie Schmerz und
Verspannungen lindern wollte,
Sportler nach langem Training in der Leis-
tung stagnierten, konzentrierte man sich

wenn

Sportverletzungen sind fast immer Verletzungen an Béndern, Gelenkkapseln oder Sehnen - also an faszialem
Bindegewebe. Hier reifst sich die Nummer 28 von Bayern Mtinchen, Holger Badstuber, gerade das Kreuzband
im rechten Knie.



auf Muskeln, Nerven, Knochen, Koordina-
tion und Kraft. Die Faszien wurden nicht
als eigenstandiger Akteur gesehen. Das
hat sich in den letzten Jahren massiv
geandert: Die Faszien sind aus ihrem
Aschenputtel-Dasein herausgetreten.

Einiges, was sich in den letzten Jahren an
Wissen rund um das Bindegewebe ange-
sammelt hat, wirft alte Konzepte Uber den
Haufen oder l6st manchmal geradezu
einen Paradigmenwechsel aus: Ein Mus-
kelkater etwa kommt weniger aus dem
Muskelgewebe, sondern entsteht haupt-
sachlich in den Faszien, die den Muskel
umhullen. Rickenschmerzen haben ihre
Ursache in vielen Fallen nicht in Wirbel-
oder Bandscheibenschaden, sondern in
den Faszien, Sportverletzungen sind zum
allergrofliten Teil keine Muskelprobleme,
sondern Faszienverletzungen. Und die
Faszien gelten inzwischen als eines unse-
rer wichtigsten Sinnesorgane, das Binde-
gewebe schickt sogar Signale bis ins Ge-
hirn und den Sitz des Bewusstseins. Alle
Korperbewegungen werden von Senso-
ren 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 taglich kommen
aus aller Welt weitere dazu. Sie stammen
aus der medizinischen oder biologischen
Forschung, aber auch von Physiothera-
peuten und anderen Praktikern. Und weil

Warum Sie Ihre Faszien trainieren sollten

Unsichtbares Netzwerk: die Faszien. Diese einmali-
gen Mikroskopaufnahmen stammen von dem
franzésischen Chirurgen J. C. Guimberteau.

ich selbst als Kérper- und Bewegungsthe-
rapeut gearbeitet habe, bevor ich in die
Wissenschaft ging, ist es mir besonders
wichtig, Theorie und Praxis miteinander
zu verbinden. So haben wir von der Fasci-
al Fitness Association schon 2010 damit
begonnen, die vielen Entdeckungen rund
um die Faszien in ein Trainingsprogramm
umzusetzen, welches das Gewebe gezielt
stimuliert, kraftigt und pflegt. Heute spannt
sich das Netz von Faszienforschern, Sport-
wissenschaftlern und Bewegungsthera-
peuten, die das gezielte Faszientraining an-
wenden und weiterentwickeln, um die
ganze Welt.

NatUrlich gibt es schon Hunderte von BU-
chern und Trainingsprogrammen, die alle
viel und Uberdies dasselbe versprechen:
mehr Kraft, bessere Leistung und Aus-
dauer, mehr Beweglichkeit, Gesundheit,
Wohlbefinden und einen schéneren Kor-
per. Wenn jetzt jemand sagt: »Was sollen
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wir denn noch alles machen?«, wirde ich
das gut verstehen. Und wenn jemand
sagt: »Warum soll ich die Trainingsmetho-
de wechseln? Ich komme gut klar«, wirde
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 feh-
lende Komponente ins Spiel. Ein gezieltes
Faszientraining kann die Leistung optimie-
ren, neuen Leistungszuwachs erzielen, im
Alltag von Schmerzen und Steifigkeit be-
freien, und es ldsst sich vor allem muhelos
in ein anderes Trainingsprogramm integ-
rieren, das Sie schon befolgen. Das heil3t:
Faszientraining ersetzt nicht alle bisheri-
gen Trainingsprogramme, es erganzt sie.
Es bereichert sie um das Element, das
bisher fehlte. Denn die Schwerpunkte in
Sportwissenschaft und Trainingslehre wa-
ren Uber Jahrzehnte Kraft, Ausdauer und
Koordination. Sie zielten also auf Muskeln,
Kreislauf und neuronale Steuerung - oh-
ne die Faszien zu berucksichtigen.

Viele Trainingsprogramme betonen zwar,
dass sie die Faszien mittrainieren. Aber
das stimmt so nur bruchstuckhaft, und es
ist vor allem nicht effizient: Faszien brau-
chen eigene Impulse und bestimmte Be-
wegungen. In den Ublichen, festgelegten
und stereotypen Programmen fehlen die-
se Impulse meist ganz oder treten nur zu-
fallig und ohne abgestimmte Dosierung
auf. Zum Vergleich: Wer fUr einen Mara-
thon trainiert, trainiert auch irgendwie sei-

ne Muskeln mit. Doch grolie Gewichte
wird er nicht stemmen kdnnen - denn die
dafur nétigen Muskeln sind nicht gezielt
aufgebaut worden. Gezieltes Training ist
also das SchlUsselwort fur die Optimie-
rung.

Heute wissen wir, dass die Bedeutung der
Faszien fUr das Funktionieren der Mus-
keln 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 friher einzelne Muskeln
trainiert wurden, richtete man danach das
Augenmerk auf Muskelketten und funk-
tionale Bewegungsabldufe - und heute
zeichnet sich etwas Neues ab: Training
muss auch das ganze Fasziennetzwerk
und seine langen Zugbahnen erfassen.
Denn der Zustand der Faszien beeinflusst
Ausmalfd und Heilung von Verletzungen
ebenso wie die Regeneration nach Trai-
ning und Wettkampf. Er bestimmt sogar
viel mehr - und das erfahren Sie in die-
sem Buch.

Faszientraining macht also Ihr personli-
ches Programm komplett. Das bedeutet
nicht, dass Sie zusatzlich ein Riesenpen-
sum bewaltigen oder sich vollig umstellen
mussen. Die Ubungen, die wir vorschla-
gen, lassen sich problemlos integrieren
und sorgen fast nebenbei flr die Wartung
und Pflege Ihres Fasziennetzwerks im Kor-



per. Sie sollen das Bindegewebe beleben
und regenerieren, es vital und geschmei-
dig halten, damit Sie Ihre Muskeln noch
besser trainieren kénnen, lhre Bewegun-
gen flUssig und elegant werden und lhre
Widerstandskraft steigt. Denn Faszientrai-
ning erhoht die Belastbarkeit von Sehnen
und Bandern, vermeidet schmerzhafte
Reibereien in Huftgelenken und Band-
scheiben, schutzt die Muskulatur vor Ver-
letzung und halt den Korper in Form, weil
es fur eine jugendliche und straffe Sil-
houette sorgt. Das ist gerade auch im All-
tag und mit zunehmendem Alter wichtig.

Das Ganze ist erstaunlich wenig aufwen-
dig: Zehn Minuten zweimal in der Woche
reichen. Besondere Kleidung oder Gerdte
sind nicht erforderlich, das gesamte Pro-
gramm ist unkompliziert, alltagstauglich
und geeignet fur alle Alters- und Trai-
ningsstufen. Die Vorteile des Faszientrai-
nings fur den Sport, aber vor allem im All-
tag, liegen dabei auf der Hand:

Die Muskeln arbeiten effizienter.

Die Regenerationszeit verkdrzt sich,
sodass man schneller fit wird fur das
nachste Training und die nachste An-
forderung.

Die Leistungsfahigkeit steigt.
Bewegungsablaufe und Koordination
verbessern sich.

Die Bewegungen erlangen einen Aus-
druck von geschmeidiger Eleganz und
wirken weniger holzern.

Warum Sie Ihre Faszien trainieren sollten

Ob Hip Hop, Modern Dance oder Ballett - so
kraftvoll und geschmeidig kénnen sich Tdnzer nur
dank gut trainierter und gesunder Faszien bewegen.

Korperhaltung und -form werden
straffer und jugendlicher.

Ein guter Faszienzustand bietet lang-
fristig Schutz vor Verletzungen und
Schmerz.

Es gibt viel mehr Spald und Abwechs-
lung im Training.

Faszientraining verleiht ein Gefuhl
von Jugendlichkeit und Spannkraft.

Die Ubungen sind auBerdem fur verschie-
dene Bindegewebstypen oder Problem-
zonen variierbar. Auch im Hinblick auf das
Altern, das uns ja alle trifft, ist ein regelma-
Biges Faszientraining wichtig: Wir sind so
alt wie unser Bindegewebe! Fitte Faszien
halten Sie in Form, mit dem richtigen Trai-
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ning kdnnen Sie ein Leben lang jugendlich
und straff bleiben. Wer also jung bleiben
oder wieder jung werden will, tut gut dar-
an, seine Faszien richtig zu pflegen. Was
das alltagliche Leben angeht, so gibt es
aber noch weitere Auswirkungen. Viele
kennen die Ublichen Zipperlein, die uns oft
und lange begleiten und sich zu Proble-
men auswachsen kdnnen: Ruckenschmer-
zen, Schulter- und Ellenbogenprobleme,
Nackenschmerzen, Verspannungen, Kopf-
schmerzen sowie Fullprobleme wie der
Fersensporn. Mediziner erkennen zuneh-
mend, dass bei allen diesen Syndromen
der Zustand des Bindegewebes eine we-
sentliche Rolle spielt, dass Storungen im
Bindegewebe sogar die Ursache sein kon-
nen, etwa bei Schulterproblemen wie der
schmerzhaften Schultersteife, auch »Fro-
zen Shoulder« genannt, und dass sie mit
faszienbetonten Behandlungen und Trai-
ningsprogrammen zu lindern oder zu be-
seitigen sind.

Als  Korpertherapeut, forschender Hu-
manbiologie und Lehrer sehe ich die Fas-
zien und ihre Bedeutung unter vielen ver-
schiedenen Perspektiven, ob in meiner
naturwissenschaftlichen Arbeit oder in
der Aus- und Fortbildung von Medizinern,
Physiotherapeuten, Rolfern und Osteopa-

then. Aber jeden Tag erlebe ich auch, was
das alles fur mich selbst und meinen Kor-
per bedeutet: beim Aufstehen, wenn ich
mich genusslich rakele und strecke, weil
das so wohltuend wach macht; nach ei-
nem anstrengenden Tag, wenn ich im
Park um die Ecke im KlettergerUst her-
umturne und alle Gelenke maximal deh-
ne - sehr zur Freude der Kinder und
Nachbarn, die einen weit Uber 60-Jahrigen
im Klettergertst herumhangeln sehen;
frUhmorgens, wenn ich barfuf3 jogge, um
meinen Korper zu spUren und meine Sin-
ne auf den Tag einzustellen; und wahrend
der Arbeit, wenn ich lange sitzen muss
und immer wieder mit kleinen Ubungen
die starre Haltung unterbreche. Das Pen-
sum, das ich als Forscher, Lehrer und
Autor zurzeit erledige, konnte ich nicht
schaffen, wenn ich meinen Kérper und
besonders mein Fasziensystem nicht pfle-
gen wirde.

Ich wiinsche lhnen, dass Sie - auch durch
dieses Buch - dasselbe erleben und in Ih-
rem Korper spuren kdnnen. Daher lade
ich Sie ein, mich auf eine Reise zu den bis-
her verborgenen Strukturen zu begleiten,
die Sie und mich ganz wesentlich ausma-
chen. Anfangs ist es eine Spurensuche,
und es werden auch einige etwas trocke-
nere Landstriche zu durchqueren sein.
Das sind die Kapitel, die Grundlagen samt
anatomischen und physiologischen De-
tails erklaren. Sie gehtren aber einfach
dazu, wenn man die Prinzipien des Faszi-



entrainings verstehen will, die Gdber Mus-
keltraining und Kraftaufbau hinausgehen
und viel mit den Eigenschaften des Gewe-
bes zu tun haben. Und ich bin davon
Uberzeugt, dass es nicht nur fur Sportler,
Trainer und Bewegungslehrer aller Art in-
teressant und nutzlich ist, sich etwas tie-
fer auf das Geschehen in den Faszien ein-
zulassen, sondern auch fur Leser, die
einfach ein befriedigendes Korper- und
Bewegungsgefuhl erlangen mochten - ei-
gentlich fur alle. Besonders auch fur Men-
schen mit Schmerzen, Altere, die ein sinn-
volles, einfaches Trainingsprogramm und
Informationen suchen, oder Ungelbte,
die sanft in den Sport einsteigen wollen.
Praxistipps gibt es auker im Ubungskapi-
tel auch im Abschnitt Gber Ernahrung und
gesunden Lebensstil.

Auf unserer Reise in die unbekannte Welt
der Faszien werden Sie einiges erfahren,
von dem Sie vielleicht noch nie gehort ha-
ben. Anderes ist Ihnen beim Training oder
auf der Bank des Physiotherapeuten mog-
licherweise schon begegnet. Aber ver-
schaffen Sie sich ruhig erst einen Uberblick
Uber die Eigenschaften und Funktionen
der Faszien, bevor Sie sich mit Feuereifer
auf die Ubungen sturzen. Sie werden so
viel mehr vom Training profitieren und

Warum Sie Ihre Faszien trainieren sollten

Nach einem langen Tag gibt es kaum etwas
Erfrischenderes, als mich im Park bei meiner
Wohnung in Minchen-Schwabing auszutoben.

auch fur lhren Alltag einige neue Einsich-
ten erlangen.

Vor allem aber soll unser Faszientraining
auch Spall machen! Denn sinnliches Ver-
gnugen ist, das werden Sie noch erfahren,
aus vielen Grinden wesentlich fur unsere
Art von Faszientraining. Und so starten
wir jetzt unsere Expedition mit der Aus-
sicht auf neue Freude am eigenen Korper
und an der Bewegung.
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! Faszien und Bindegewebe - was ist das?

evor Sie trainieren, sollten Sie

mehr Uber die Faszien und die

Bedeutung des Bindegewebes

fur Ihren Korper wissen. Denn
das Bindegewebe ist erstaunlich vielfaltig
und hat Funktionen, die den ganzen Orga-
nismus betreffen. Deshalb mochte ich Ih-
nen in diesem Kapitel einen Uberblick
Uber die verschiedenen Typen von Faszi-
engewebe und seine Eigenschaften ge-
ben. Sie werden sehen, dass bestimmte
Grundfunktionen des Bindegewebes fur
fast alle Typen gleich sind. Und nicht nur
das - die Faszien sind Uber weite Korper-
strecken vernetzt, auch Uber verschiede-
ne Organe hinweg. Das alles hat Auswir-
kungen auf die Art des Trainings, das ich
mit meinen Kollegen entwickelt habe und
das wir Innen in Kapitel 3 vorstellen. Noch
wichtiger werden diese Eigenschaften
oder Funktionen dann, wenn man be-
denkt, dass sie auch mit Schmerzen, be-
stimmten Krankheiten oder Funktions-
einschrankungen zusammenhangen, sich
im Alter verandern und sogar die psychi-
sche Gesundheit beeinflussen konnen.
Dazu werfen wir in diesem Kapitel auch ei-
nen Blick auf die Wissenschaft von den
Faszien.

Die folgenden Abschnitte sind daher wich-
tig, wenn Sie von lhrem Training maximal
profitieren wollen. Wer es sehr eilig hat,
wird sie vielleicht Uberspringen wollen
und gleich zu den Ubungen in Kapitel 3
blattern. In einer ruhigen Minute sollten

Sie die Lekture allerdings besser nachho-
len - Sie werden mehr von den Ubungen
haben und vielleicht wichtige Erkenntnis-
se in Ihren Alltag Ubernehmen kénnen.

Frische Faszien

Wahrscheinlich hat jeder schon einmal
ein Stuck Fasziengewebe in der Hand ge-
habt und sogar mit dem Messer traktiert -
in der Kuche. Wenn wir Fleisch zuberei-
ten, ist das meistens das Muskelfleisch
von Tieren, und dort bekommen wir oft
die dazugehdrigen Faszien zu Gesicht: Sie
durchziehen als feine Marmorierung die
Fleischstlcke und sitzen sichtbar als wei-
Be Schicht darauf. In der Regel schneiden
Metzger, Koch oder Hausfrau die Sehnen
und fast alle weillen Schichten weg. Je
nach Fleischsorte und Gericht behalt man
sie manchmal aber auch, denn sie geben
Geschmack und Fett ab. Wenn man es bei
einem Schweinebraten zum Beispiel auf
eine schone, knusprige Schwarte abgese-
hen hat, Iasst man ein dickes Stlck der
Bauchfaszie samt Fett am Braten. Bei ei-
nem typischen Roastbeef, das aus der
Lende stammt, ist wie hier im Bild meis-
tens ein Teil der grol3en Ruckenfaszie des
Tieres zu sehen. Sie wird zum Braten ein-
gekerbt. Diese Faszien, die Sie im Bild se-
hen, sind also Muskelfaszien, es gibt aber
auch andere Typen von faszialem Gewe-
be, etwa in den Eingeweiden. In diesem
Buch konzentrieren wir uns jedoch auf



Urstoff mit vielen Funktionen

Faszien live: ein typisches Roastbeef, innen fein marmoriert mit Fett und Bindegewebe. Die weifSe Schicht
obendrauf ist ein Sttick der grofSen Rlickenfaszie.

Faszien des Bewegungsapparates, also
auf die Muskelfaszien.

Urstoff mit vielen
Funktionen

Faszien bestehen im Wesentlichen aus
den Urbausteinen des Lebens: Protein
und Wasser. Wie das Gewebe genau zu-
sammengesetzt ist, entscheidet die Funk-
tion an der Kdrperstelle, an der es sich be-
findet. Diese Funktionen und damit die
Bautypen sind so vielfaltig, dass dies fur
Nicht-Fachleute verwirrend sein kann.
Und auch Fachleute haben sie bis vor Kur-
zem nicht unter einem einheitlichen Blick-

winkel betrachtet. Sehr wohl bekannt war
den Medizinern, Physiologen und Anato-
men allerdings, dass die groRen Faszien-
blatter, auch Sehnen und Bander, die
strammen Hullen um Organe wie Niere
oder Herz, die hauchdinnen Schichten
rund um Muskelblndel sowie die Gelenk-
kapseln aus denselben Grundelementen
bestehen und dass sie alle mit dem locke-
ren Unterhautfettgewebe, dem losen,
netzartigen Flllgewebe im Bauchraum
und sogar mit Knorpeln und Fettgewebe
wesentliche Bau- und Funktionsprinzipien
gemein haben. Tatsachlich handelt es sich
bei allem Bindegewebe um eine Art Uni-
versalbaustoff im Korper: Es sind Fasern
in einem Netz, das mal fester, mal locke-




Faszien und Bindegewebe - was ist das?

rer geknUpft ist und mal mehr, mal weni-
ger Flussigkeit enthdlt. Dieses Netz kann
sowohl dehnbar als auch dicht, zug- und
reil3fest oder weich und lose sein. Und im-
mer besteht es aus denselben Bausteinen
in unterschiedlichen Anteilen: Kollagen,
Elastin und einer wassrigen bis gelartigen
Grundsubstanz.

Auf dem ersten Weltkongress zur Faszien-
forschung 2007 haben daher die Initiato-
ren, zu denen auch ich gehdrte, beschlos-
sen, den Begriff neu zu fassen: Das
faserige Bindegewebe im Bewegungsap-
parat sowie die festen Hullen um die Or-
gane bezeichneten wir fortan als »Faszi-
en«. Wir wollten auBerdem die Gesamtheit
der Bindegewebsfunktionen im Blick be-
halten. Unser Veranstaltungsteam zog da-
mit die Konsequenz aus dem Wissen, das
Arzte, Physiologen, Biologen, Orthopéaden,
Anatomen, aber auch Physiotherapeuten
und Masseure, Bewegungstherapeuten
und alternative Heiler aller Disziplinen seit
den 1960er-Jahren zusammengetragen
hatten.

Als dieses Buch 2014 erschien, gab es an
dem umfassenden Faszienbegriff, den wir
hier verwenden, vereinzelt noch Kritik aus
der Fachwelt. Doch inzwischen hat sich
das geandert: Das Konzept eines zusam-
menhangenden Fasziennetzwerkes im
menschlichen Korper ist unter Orthopa-
den und auch bei Sportwissenschaftlern
inzwischen akzeptiert. Weitere Kritik be-

traf das Faszientraining, etwa mit folgen-
dem Einwand: »Faszien kann man nicht
gezielt trainieren, denn sie sind untrenn-
bar mit den Muskeln verbunden.«

Diese auf den ersten Blick plausible Uber-
legung wurde immer wieder vorgebracht,
auch von renommierten Experten. Aber
auch hier haben die Kollegen inzwischen
umgelernt. Zunehmend setzt sich die Er-
kenntnis durch, dass das kollagene Gewe-
be andere Reizschwellen und Anpas-
sungszeiten hat als die Muskelfasern, und
dass es daher richtig ist, ein spezifisch do-
siertes und ausgerichtetes Faszientrai-
ning zu praktizieren. In einigen Fallen sind
es dieselben Kritiker, die sich bei der
Erstausgabe des Buches noch klar gegen
eine spezifische Trainierbarkeit der Faszi-
en aussprachen, die heute - und das er-
fUllt uns mit Freude - umgeschwenkt sind
und jetzt auch selbst das Faszientraining
propagieren.

Die Bausteine der
Faszien

Als Bestandteil der Faszien spielen vor al-
lem Kollagene eine Rolle. Kollagene sind
recht feste Fasern, die dem Menschen und
allen Wirbeltieren buchstablich Form ge-
ben. Man nennt sie deshalb auch Gerust-
eiweille oder Strukturproteine. Mit einem
Anteil von 30 Prozent sind Kollagene die



Die Bausteine der Faszien

Diese Aufnahmen von Kollagenfasern stammen von
einem Rasterelektronenmikroskop mit extremer
Vergréferung.

am haufigsten im Korper vorkommenden
Proteine, also wahrhaft ein Urstoff: Sogar
die Knochen gehen urspriinglich aus Kol-
lagenfasern hervor. Im Mutterleib produ-
ziert der Embryo zundchst Kollagen, das
dann Mineralien, darunter Kalzium, einla-
gert. So wird aus weichen Fasern harter
Knochen.

Die Kollagene gibt es in rund 28 unter-
schiedlichen Typen, davon sind vier sehr
haufig. Und sie haben interessante me-
chanische Eigenschaften: Sie sind leicht
dehnbar und trotzdem sehr reif3fest - ihre
Zugfestigkeit ist hoher als die von Stahl!

Elastin ist das zweite Faserelement, das
im Fasziengewebe vorkommt. Elastinfa-
sern sind besonders dehnbar: Bei Zug
kénnen sie sich auf bis zu 150 Prozent der
Ausgangslange ausdehnen und anschlie-
Bend in ihre alte Form zurtckkehren, wie

Stark vergrifSert dargestellte Elastinfasern aus der
Hauptschlagader.

ein Gummi. Der Name »Elastin« deutet auf
diese wichtige Eigenschaft hin, denn Elas-
tin kann sich auf mehr als die doppelte
Lénge ausdehnen, bevor es - bei Uberlas-
tung - schlieBlich reif3t.

Die Dehnbarkeit ist gerade fur Kérperteile
wichtig, die mechanisch beansprucht wer-
den oder ihre Form verandern mussen,
fUr die Blase zum Beispiel, die sich ab-
wechselnd fullt und entleert. Dank des ho-
hen Anteils an Elastin kann sie sich wie ein
Luftballon ausdehnen und wieder zusam-
menziehen. Auch die Haut, die bei Be-
wegungen immer gedehnt wird, enthalt
Elastin.

Allerdings stimmt es nicht, dass die Elas-
tinfasern fUr die elastische Federung der
Faszien verantwortlich sind. Elastin ist
zwar, ahnlich einem Kaugummi, sehr
dehnbar, aber es sind die Kollagenfasern,
die Bewegungsenergie speichern und sie




