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Was ist die Faszie? Und wie beeinflusst sie unsere
Gesundheit, unser Wohlbefinden und unsere sportliche
Leistung?

fihrung



Vom Steinzeitmenschen

zum »Homo sitzicus«

Der Mensch hat eine lange Entwicklungsgeschichte —
und diese ist nicht unbedingt zum Wohl unseres Korpers

verlaufen.

In diesem ersten Kapitel unseres Buches
mochten wir unsere auf Eigenerfahrung ba-
sierende Hypothese zum Thema Faszie pra-
sentieren. Dazu ist es notwendig, unseren
persoénlichen Zugang zum Korper und zur
Bewegung ndher zu erldutern. Wir beide -
Markus Strini und Beatrix Baumgartner -
haben sowohl einen beruflichen als auch ei-
nen sportlichen Hintergrund, der uns tiefere
Einblicke in das Thema erlaubt.

Markus Strini hat als ehemaliger Kranken-
pfleger und Spitzensportler (Handball und
Triathlon) beide Extreme erlebt: Menschen
auf dem Hohepunkt ihrer Leistungskapazitat
und leider auch am Ende ihres Lebens.

Beatrix Baumgartner ist Physiotherapeu-

tin und Osteopathin und fokussiert sich seit
Jahren auf das Thema Faszie in Therapie und
Training. Sie kommt ebenfalls aus dem Leis-
tungssportbereich, hat selbst einige Verlet-
zungen durchlaufen und ist dadurch ihren
Patienten gegeniiber umso empathischer.
Die Zusammenhdnge von Muskel-Faszien-

Ketten am eigenen Kérper zu spiiren, 6ffnet
die Augen.

Unser Leben und unsere Aktivitdten sind
heute vielfdltiger denn je. Wo sich allerdings
unsere personliche »Wohlfiihlzone« befin-
det, entscheiden wir selbst. Leider geben
wir diese Entscheidung zunehmend aus der
Hand. Digitalisierung, Globalisierung, Tech-
nisierung, Materialisierung, eine stetige Be-
schleunigung im (beruflichen) Alltag las-
sen uns kaum noch Zeit, Luft zu holen und
uns um unsere eigenen Bediirfnisse zu kiim-
mern. Gerne geben wir die Verantwortung
fiir unseren Korper daher an Spezialisten ab.

Die meisten modernen Menschen sind
obendrein in korperlicher Passivitit gefan-
gen. Die wenigsten von uns bewegen sich
ausreichend, die meisten verbringen Stun-
den tdglich am Schreibtisch. Unser mehr-
heitlich sitzender Lebensstil ist Gift fiir un-
seren gesamten Organismus. Luxus und
Uberfluss haben unser Kérpergefiihl nach-
haltig beeinflusst.

aus: Baumgartner u.a., Faszientraining Outdoor (ISBN 9783432105635) © 2018 Trias Verlag



Es ist uns als Trainern und Therapeuten ein
personliches Anliegen, dem Menschen wie-
der ein Gesplir fiir scheinbar selbstverstind-
liche Dinge des Lebens zu geben. Der ei-
gene Korper, Empfindungen wie Hunger
und Durst sollen wieder richtig wahrgenom-
men werden. Wann ist Schmerz ein Warn-
signal, wie fiihlt sich Verzicht an, oder wie
schon kann es sein, in den Schlaf zu sinken,
weil man kérperlich ermiidet ist? Den Zu-
gang zu diesen Empfindungen miissen wir
wiederfinden. Das Thema Faszie hat uns
klargemacht, warum unser Kérper so ist,
wie er ist, und wie wir mit ihm arbeiten
miissen, um ihn gesund und leistungsstark
zu erhalten. Diesen Zugang wollen wir auch
dir anbieten.

Der Muskel ist nicht alles

Ich (Markus Strini) komme urspriinglich aus
dem Handball, einem Sport, der von schnell-
kraftigen Bewegungen lebt. Meine guten
Leistungen als Ausdauersportler im Triath-

lon im Anschluss an meine Handballkarriere
waren sowohl fiir meine Sportwissenschaft-
ler als auch fiir meine Trainer muskuladr
nicht erkldrbar. Ich hatte schlechte Sauer-
stoffaufnahmewerte, Laktattestergebnisse,
die eher einem ambitionierten Hobbysport-
ler entsprachen, nicht aber einem Profi-
sportler im Ausdauerbereich - und trotzdem
war ich erfolgreich. Vieles wurde auf meine
mentale Starke geschoben, Neider warfen
mir die Einnahme von unerlaubten Mitteln
VOr.

Fiir aktive Sportler dreht sich immer al-

les um den Muskelstoffwechsel und die Be-
deutung des Muskels in der Bewegung. Erst
als ich mich tiber den Kontakt zu Beatrix
Baumgartner intensiv mit dem Thema Fas-
zie beschdftigte, fand ich mein fehlendes
Puzzleteil: Nicht jede Bewegung ist musku-
lar erklarbar. Auch die Faszien spielen eine
Rolle, und durch das schnellkriftige Hand-
balltraining hatte ich jahrelang ausgezeich-
netes Faszientraining betrieben, ohne mir
dessen tiberhaupt bewusst zu sein. Davon
profitierte ich auch als Ausdauersportler, da
ich mich deshalb sehr energieeffizient bewe-
gen konnte und obendrein einen guten Ver-
letzungsschutz hatte.

Wenn man bedenkt, wie viel ins Training

im Leistungsbereich investiert wird, nur um
im Promillebereich weiterzukommen, oder
dass auch leider unerlaubte Mittel einge-
setzt werden, um Leistung und Regeneration
voranzutreiben, dann lohnt es sich auf je-
den Fall, in das Thema Faszientraining zu in-
vestieren.

Es kann uns noch keiner sagen, wie viel Leis-
tungssteigerung dieses Training bringt, die
aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnisse
lassen aber GrofSes vermuten. Aber nicht nur
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Einflihrung

im Sport ist das Potenzial dieser Trainings-
methoden relevant. Vor allem im Gesund-
heitsbereich scheint eine wahre »Faszienre-
volution« im Gange zu sein. In Summe mehr
als Grund genug, die Menschen an die Hand
zu nehmen und sie aus dem Strudel des All-
tags wieder dahin zuriickzufiihren, wo wir
einst herkommen sind, direkt in die Natur.
Wir haben einen Bewegungskorper, und das
sollten wir respektieren.

Ist die Faszie das Geheimnis
der Wunderlaufer?

Die Tarahumara sind eine indigene Ethnie,
welche im Norden Mexikos lebt. Sie sind fiir
ihre Fihigkeit beriihmt, Langstreckenldufe
durch Wiisten, Schluchten und Berge zu un-
ternehmen, welche mehrere 100 Kilometer
am Tag lang sein konnen. Der Rekord liegt
bei unfassbaren 700 Kilometern in zwei Ta-
gen - barful$ oder in selbstgebastelten San-
dalen aus alten Autoreifen. Sind das Wun-
derldaufer oder kdnnten wir das alle? Was
haben die, was wir nicht haben?

Die Tarahumara leben noch immer so wie
einst unsere Vorfahren. Sie laufen, um zu ja-
gen, aus sozial-kulturellen Griinden und
letztlich um zu {iberleben. Schon allein des-
halb entwickelt man sich natiirlich unwei-
gerlich zu einem sehr guten Laufer. Wie se-
hen jedoch die kérperlichen Hintergriinde
aus?

Betrachtet man diese Leistung von der Seite
des Muskelstoffwechsels, so sind solche Di-
stanzen rein rechnerisch muskuldr nicht
moglich. Der »Treibstoff« unseres Kérpers
sind in erster Linie Kohlehydrate und Fett.
Diese Energiesubstrate gelangen durch die
Verdauung in abgebauter Form bis in die

Mitochondrien der Muskelzellen und wer-
den dort verbrannt. Es entsteht Energie, die
unsere Muskulatur fiir Bewegungen nutzt.
Ist der Kohlehydratspeicher leer, kommt es
zur Unterzuckerung - nichts geht mehr. Der
Tank muss nachgefiillt werden, im besten
Falle mit schnell verfiigbaren Kohlehydraten
wie Einfachzucker oder Traubenzucker. Das
funktioniert eine Zeitlang auch sehr gut, bis
zu dem Zeitpunkt, an dem die Aufnahmeka-
pazitdt des Verdauungstrakts erschopft ist.
Es gibt Schdtzungen von 10000-14 000 Ka-
lorien an maximaler Aufnahmekapazitdt pro
Tag. Fiir die Laufleistung der Tahamura wa-
ren aber rechnerisch mehr als 40000 Kalo-
rien am Tag notwendig! Woher nimmt sich
der Tarahumara also die fehlenden 26 000-
300007?

Die Liufer dieses Naturvolks trinken vor lan-
gen Laufbelastungen sogenanntes Maisbier.
Dieses ist hochglykdmisch, also zuckerhaltig,
somit energetisch wertvoll, und hat einen
geringen Alkoholanteil. Jedoch auch dieses
Getrdnk kann die Kapazitdt des Verdauungs-
traktes nicht um solche Differenzen ausdeh-
nen. Woher kommt also dann dieses Leis-
tungsvermaogen?

Was das Jagen anbelangt, bedienen sich die
Tarahumara einer Methode, die Menschen
schon vor 100000 Jahren angewandt ha-
ben, des sogenannten »Persistence Hunting«
- wortlich {ibersetzt »beharrliches Jagen«.
Beim Persistence Hunting lauft oder geht
der Jager dem schnelleren Tier nach, lang-
samer, aber beharrlich. Durch das fortwah-
rende Aufscheuchen und Hetzen der Tiere
ermiiden diese irgendwann und kénnen
nicht mehr weiter. Dann kommt der Speer
zum Einsatz. Die Vermutung liegt nahe,

das sich aus dieser Jagdtechnik heraus der
Mensch zu einem ausdauernden Wesen ent-
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wickelt hat und seine Kérperfunktionen ent-
sprechend angepasst hat. Tatsdchlich lassen
Knochen- und Muskelbau des Menschen An-
passungen an die Ausdauerleistung vermu-
ten.

Miissten wir aber dann nicht alle so ausdau-
ernd sein wie die Tarahumara? Nein, denn
diese setzen ihren Korper anders ein als die
meisten modernen Menschen. Es gibt grofSe
Unterschiede zwischen dem Laufstil eines
Tarahumara und dem eines heutigen Hob-
byldufers. Provokant ausgedriickt werden
wir heute nicht mehr »artgerecht gehaltenc:
Wir beginnen schon im Kleinkindalter, mit
Schuhwerk zu laufen. Schuhe dampfen und
verhindern beim Laufen die Vorspannung in
der starksten Sehne des Korpers, der Achil-
lessehne. Sieht man sich das Laufbild bei ei-
ner vierdimensionalen biomechanischen
Analyse an, wird klar, dass man mit Schuhen
viel fersenlastiger lduft. Daraus resultiert ein
viel langerer Bodenkontakt, und der Lauf-
schuh dampft. Beides bedeutet Kraftverlust
in der Bewegungsiibertragung.

Ein Tarahumara dagegen lduft, wie es einst
alle Menschen getan haben: barful3. Der
Ful§ mit seinem Gewdlbe ist durch seine
Bauform ein faszinierendes Dampfungs-
organ und auch das erste in der Damp-
fungskette der Gelenke, die unsere Schritte
abfedert. Bei einem normalen lockeren Lauf-
schritt wirkt etwa das Siebenfache unse-

res Koérpergewichts auf die Dampfungskette,
bei einem Sprung aus 50 cm Hohe etwa das
Zwanzigfache. Das alles hdlt ein entspre-
chend gut trainierter Ful locker aus. Das je-
doch ist in unserer Zeit nicht mehr der Fall.
Persistence Hunting ist Geschichte, man
geht in den Supermarkt und nimmt das fer-
tig abgepackte Fleisch, tragt Schuhe und ist
vielfach zum Sitzen verdammt. Die Struk-
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turen schwachen sich ab. Zivilisationser-
krankungen wie etwa, Senk-, Spreiz- oder
PlattfiifSe sind an der Tagesordnung in ei-
ner orthopddischen Ambulanz. Die Losung
ist oft, das FuRgewdolbe noch mehr zu scho-
nen, indem wir beispielsweise Einlagen tra-
gen und damit noch mehr entlasten, anstatt
zu trainieren.

Beim Naturvolk der Tarahumara ist es um-
gekehrt. Sie laufen barfuf$ und somit vorful3-
lastig. Das tut iibrigens auch ein Hobbyldu-
fer der Neuzeit automatisch, wenn man ihm
den Schuh wegnimmt. Es entsteht ein Pha-
nomen, das man »Rebound Elasticity« nennt:
Hdngt man ein Gewicht an eine Feder und
ldsst es los, so spannt das Gewicht die Fe-
der und es baut sich energetisches Potenzial
auf: Die Feder zieht das Gewicht wieder von
selbst nach oben, ohne zusitzlichen Energie-
aufwand.

Die Wadenmuskulatur hat bei einem vor-
fuRlastigen Laufstil vorwiegend die Funk-
tion, die Achillessehne zu spannen, wie das
Gewicht die Feder. Entlddt sich dieser Vor-
spann, ist das wie ein Katapulteffekt. Die-
ser lasst den Laufer vorwdrtskommen ohne
zusdtzlichen energetischen Aufwand, denn
kollagenes Gewebe wie die Achillessehne,
sprich Faszie, braucht in dieser Funktion
keine zusdtzliche Energie. Die Vermutung
liegt nahe, dass dies Teil des Geheimnisses
der Tarahumara ist: Sie nutzen tiber ihren
natiirlichen Laufstil die Verbindungen (myo-
fasziale Ketten) zwischen Sehnen und Mus-
keln im Korper zur Kraftiibertragung, kurz
gesagt: Nicht nur die Muskeln, sondern auch
die Faszien arbeiten und sparen somit Ener-
gie! Ein faszinierender Gedanke - es lohnt
also absolut, sich mit den Faszien auseinan-
derzusetzen.
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Einflihrung

Was ist die Faszie und wie
funktioniert sie?

Die Faszie ist ein korperweites Netzwerk.
Einfach ausgedriickt versteht man unter
dem Begriff schichtartiges, faseriges, kolla-
genhaltiges Bindegewebe, das unseren gan-
zen Korper durchzieht. Die Faszie umhiillt
und verbindet Muskeln, Gelenk- und Organ-
kapseln, Bander, Sehnen und eine Reihe wei-
terer Strukturen. Sie ist ein komplexes Gleit-
system, gebaut fiir Bewegung. Die Schichten
sind wie ein Tiramisu aufgebaut - festere
Schichten und lockere Gewebeschichten
wechseln sich ab. Jede Schicht hat eine be-
stimmte Funktion, wie alles in unserem
Wunderwerk Kérper.

Die Faszie ist untrennbar mit dem Muskel
verbunden. Man kann also von einem Mus-
kel-Faszien-System sprechen. Sie unterteilt
sich in eine tiefe Schicht und eine oberfldch-
liche Schicht. Der Muskel zieht sich zusam-
men, die tiefe Faszie tibertragt die Kraft. Die
Muskelaktivitdt bleibt so nicht lokal isoliert,
sondern wird im Kérper weitergegeben -
was die Voraussetzung ist fiir koordinierte
Bewegungen verschiedener Muskelgrup-
pen. Dariiber hinaus kann die Faszie Energie
speichern und wieder freisetzen und dient
als StoRddmpfer. Wir bendtigen sie also, um
uns bewegen zu kdnnen. Je besser sie trai-
niert ist, umso leistungsfahiger sind wir. Das
ist vor allem im Sport von Bedeutung, auch
hinsichtlich der Verletzungsprophylaxe. Als
StoBddmpfer spielt die Faszie in der Pra-
vention von Gelenk- und Wirbelsdulenbe-
schwerden eine wichtige Rolle.

Vereinfacht betrachtet entspricht unser Kér-
per dem Tensegrity-Modell aus der Archi-
tektur. Das Wort setzt sich aus »Tension«
(Spannung) und »Integrity« (Integritdt) zu-

sammen. Feste Bestandteile (Knochen) wer-
den durch Seile (Muskel/Bdnder/Sehnen)
miteinander verbunden und auf Abstand ge-
halten. Solange die Spannung passt, ist alles
in Ordnung. Sobald ein Seil durchhingt oder
reiflt, hat das Auswirkung auf das Gesamt-
system. Im schlimmsten Fall kommt es zum
Zusammenbruch.

Genau wie bei Gebduden muss auch im
menschlichen Kérper die »tensegrale Span-
nung« aufrechterhalten bleiben. Unsere Be-
wegungsabldufe funktionieren nicht in ein-
zelnen Muskeln, sondern in sogenannten
langen Muskel-Faszien-Ketten. Wir haben
vordere, hintere, seitliche, diagonale und
spiralférmige Muskel-Faszien-Ketten, die
unseren Korper von Kopf bis Fuf§ durchzie-
hen und unsere komplexen Bewegungen
iberhaupt erst ermdéglichen. Wenn diese
langen Muskel-Faszien-Ketten sich frei be-
wegen kénnen und gut zusammenarbeiten,
lduft es »reibungslos« im Kérper. Durch fas-
ziales Training kénnen wir unser ganzes Be-
wegungsausmalkl erkunden und nutzen. Dies
dient zum einen der Verletzungsprophylaxe,
zum anderen wird mehr Energie gespei-
chert, die auch wieder freigesetzt werden
kann. Dies bringt eine sportliche Leitungs-
steigerung. Man kann sich hier den Kérper
vorstellen wie einen Bogen: Je mehr er vor-
gespannt wird, desto weiter fliegt der Pfeil.

Die Faszie ermoglicht uns auch unsere auf-
rechte Haltung und Kérperspannung. Ohne
sie wadren wir formlos, quasi ein Berg Mus-
kelmasse. Gekoppelt mit der entsprechen-
den Hormonausschiittung entscheidet die
Faszie, ob wir im Alltag eine sogenannte
Power Pose (stolze Haltung) oder eine Low
Power Pose (zusammengesunkene Haltung)
einnehmen und auch entsprechend von un-
serer Umwelt wahrgenommen werden. Die
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Koérperhaltung und -sprache pragt ganz ent-
scheidend, wie wir uns fiithlen und auch wie
wir wirken. Das fangt schon in der Schule
an, in jeder Begegnung mit unseren Mit-
menschen bis hin zum Job.

Die Faszie ist unser sechster Sinn, unser
»Spiirorgang, denn in ihr sitzen wichtige
Sensoren. In der Fachsprache werden sie Re-
zeptoren genannt: Sie helfen uns bei der
Orientierung in der Umwelt (Propriozep-
tion), aber auch bei der Wahrnehmung des
eigenen Korpers (Interozeption). Gerade hier
haben moderne Menschen hdufig Defizite:
Oft spliren wir uns nicht mehr, denn dank
Schuhen mit Gummisohle haben wir den
Kontakt zur Erde verloren. Der Riickgang der
korperlichen Bewegung bei gleichzeitiger
Zunahme der technischen Geschwindigkeit
ldsst ein Ungleichgewicht entstehen. Entfer-
nungen werden immer kleiner, die Vernet-
zung groRer, es herrscht ein Uberangebot an
Information - aber gleichzeitig verlieren wir
den Kontakt zu unserem eigenen faszialen
Korpernetzwerk, unserem direkten Umfeld
und zu uns selbst. Auch die Schmerzrezepto-
ren sitzen in der Faszie. Sie sind eng mit der
Kérperwahrnehmung verbunden. Eine her-
abgesetzte Wahrnehmung begiinstigt Mus-
kel-Faszien-Schmerzen. Umso wichtiger

ist es, die Rezeptoren in der Faszie mit ver-
schiedenen Bewegungs- und Beriihrungsrei-
zen zu beschaftigen.

Eine wichtige Rolle spielt die Faszie auch

fiir unser Immunsystem. Unsere Faszie hilft
beim Abtransport von Stoffwechselabfall-
stoffen und entsorgt diese iiber die Lymph-
kandle. Die Abwehrzellen sind hier aktiv und
fressen Zelltriimmer oder Bakterien auf. Der
Zusammenhang zwischen Faszie und Krebs
wird derzeit erforscht. Vieles weist darauf
hin, dass es teils von der Genetik, teils von
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der Umwelt abhdngt, ob wir Krebs bekom-
men. Ob der Krebs allerdings uns bekommt,
scheint auch von der Qualitdt unseres Bin-
degewebes abzuhdngen. In einem starren
Gewebe, das sozusagen einer Strickleiter
gleicht, konnen sich die Krebszellen leichter
ausbreiten als in elastisch weichem Gewebe.
Auch das physiologische Milieu rund um die
Zelle spielt eine Rolle. Bewegung und Ernéh-
rung kénnen zur Krebsprophylaxe beitragen
oder den Verlauf einer Krebserkrankung po-
sitiv beeinflussen.

Der Zustand unseres Gewebes hat auch Ein-
fluss auf unseren Alterungsprozess. Wer An-
ti-Aging betreiben mochte, sollte seine Fas-
zie durch entsprechendes Training und
entsprechende Lebensumstidnde elastisch
und kraftig halten.

¥ BarfuBlaufen entspricht unserem Kérper
am meisten.
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a Einflihrung

Wie schaden wir unseren
Faszien?

Sowohl eine Uberbelastung als auch eine
Unterbelastung der Faszie bringt Probleme
mit sich. Kbnnen Bewegungen nicht mehr
normal ablaufen, kommt es zur Stagnation -
der Beginn von Krankheit.

Uberbelastung kann Mikrotraumen nach sich
ziehen, die damit einhergehende Narbenbil-
dung kann zu Verklebungen der Faszie fiih-
ren. Auch die Fliissigkeit zwischen den Faszi-
enschichten wird bei {ibermafSiger Belastung
ausgepresst, das Gewebe wird »trocken«. Es
entsteht Reibung zwischen den Schichten,
dies kann Entz{indungen mit sich bringen.
Die Faszie ist in ihrer normalen Funktion ge-
stort, die Kraftiibertragung lauft auf Umwe-
gen, die StoRddmpfung ist herabgesetzt und
der Fliissigkeitsaustausch funktioniert nicht
mehr. Wenn die Faszie ihre Funktion als
StoRddampfer verliert, kommt es zu Gelenks-
und Wirbelsdulenbeschwerden. Auch der
Knorpel braucht Druck-Zug-Belastung {iber
seine gesamte Fliche, um gut erndhrt zu
werden - die Zugbelastung fillt jedoch weg,
wenn die Stoddmpfung nicht mehr funkti-
oniert. Fiir gesunden Knorpel ist es von zen-
traler Wichtigkeit, den vollen Bewegungsra-
dius des eigenen Kérpers auszuschopfen.

Uberbelastung finden wir in zahlreichen Be-
rufen und natiirlich beim Sport, vor allem,
wenn die gleiche Bewegung immer wieder
durchgefiihrt werden muss. Probleme mit
den Sehnen (Entziindungen, Mausarm, Ten-
nisellbogen, Achillessehnenprobleme) oder
den Gelenken (Meniskus, Bandscheibe, Ar-
throse) sind die Folge.

Unterbelastung wiederum fiihrt zum Verfil-
zen der Faszie, damit gehen die Belastbarkeit

und die Gleiteigenschaften der einzelnen
Schichten verloren. Die Faszie liebt Zug-
belastung; wenn sie diese nicht bekommt,
nimmt die Verletzungswahrscheinlichkeit
zu. Die Ruhigstellung einer Extremitdt nach
Verletzung fiihrt ebenfalls zu Verfilzungen
im Gewebe. Aus faszialer Sicht ist eine funk-
tionelle Frithmobilisation nach einer Verlet-
zung oder Operation also sinnvoller als eine
Schienenruhigstellung.

Die Unterbelastung ist auch auf unsere nicht
artgerechte Haltung zuriickzufiihren. Sie
nimmt schon in der Schule ihren Anfang, be-
gleitet uns durchs Studium und erreicht im
Biiro ihren H6hepunkt. So reduzieren wir
mit der Zeit unsere Bewegungsmaoglichkei-
ten oftmals aufs Sitzen, Stehen, Gehen und
Liegen. Sitzen {iber Stunden ist als Zwangs-
haltung die Quelle vieler Probleme. Anato-
misch betrachtet ist der Mensch nicht zum
Sitzen, sondern vielmehr zum Hocken (tiefe
Hocke) gebaut.

Das Sitzen belastet zum einen den Becken-
boden. Auch werden die Strukturen an der
Riickseite unserer Beine permanent ge-
dehnt - also die gesamte Muskel-Faszien-
Kette am hinteren Oberschenkel und unte-
ren Riicken inklusive der darin liegenden
Nerven. Nicht nur wird diese durch eine

zu hdufige, zu lange Dehnung mit der Zeit
weich, es kommt auch zu einer Druckbelas-
tung im unteren Riicken. Das kann sich ne-
gativ auf die Bandscheiben und die inneren
Organe auswirken.

Die archaische Hocke (tiefe Hocke) ist (folg-
lich) eine wichtige Position fiir unsere Ge-
sundheit. Zahlreiche Naturvolker sitzen in
dieser Position stundenlang beisammen,
verrichten Arbeiten, ruhen sich aus oder ge-
bdren so ihre Kinder. Die Wirbelsdule kann
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Die archaische Hocke

Versuche, die tiefe Hocke in deinen Bewe-
gungsalltag einzubauen. Verweile mehr-
mals am Tag fiir einige Minuten in der Ho-
cke. Anfangs geht das nur ein bis zwei
Minuten, doch mit der Zeit ldsst sich die
Hocke auf bis zu 30 Minuten steigern.
Stelle zum Beispiel deinen Computer auf
einen Hocker, gehe in die tiefe Hocke

frei hdngen und befindet sich in einer ge-
wissen Bogenspannung. Somit sind auch die
Faszien immer unter leichtem Zug, der Kor-
perschwerpunkt wird stindig automatisch
etwas nachjustiert - so geht die Spannung
im Rumpf nicht verloren.

Riickenschmerz ist fiir viele Menschen ein
Thema und verursacht zahlreiche Kranken-
stdnde. Manchmal ist ein direkter Zusam-
menhang mit einem Bandscheibenvorfall zu
erkennen. Bei bis zu 80 Prozent der Riicken-
schmerzpatienten ist die Ursache jedoch un-
geklart. Eine mogliche Schmerzquelle ist die
Riickenfaszie, wenn sie verdickt ist oder die
einzelnen Schichten schlecht gegeneinan-
dergleiten. Auch Mikroverletzungen der Rii-
ckenfaszie als Folge eines Traumas oder ei-
ner Uberlastung (einseitige Belastung, sich
oft wiederholende Bewegungen oder einma-
lige Belastungsspitze bei untrainiertem Ge-
webe) sind méglich.

Hier kommt der Faszie als unserem sechsten
Sinn Bedeutung zu. Studien zeigen, dass he-
rabgesetzte Kérperwahrnehmung mit Rii-
ckenschmerz verbunden ist, da die fehl-
funktionierenden Rezeptoren Belastungen
fehlinterpretieren und als Schmerzen an den
Kérper melden. Es ldsst sich auch ein Zu-

Vom Steinzeitmenschen zum »Homo sitzicus«

und arbeite in dieser Position weiter — so
kannst du beim Arbeiten etwas fiir deine
Gesundheit tun. Strecke dich zwischen-
durch oder lege eine kurze Gehpause ein,
um die Durchblutung in deinen Beinen
wiederherzustellen. Bald wirst du korperli-
che Veranderungen sehen und feststellen,
wie gut dir die tiefe Hocke tut.

sammenhang zwischen Riickenschmerz und
Depression erkennen. Verantwortlich hier-
fiir sind die in der Faszie liegenden Senso-
ren, die mit dem vegetativen Nervensystem
zusammenhdngen.

Umgekehrt ist es auch wichtig, ein Schmerz-
areal wieder in das Koérperschema zu integ-
rieren. Der schmerzende Kérperbereich ist
ein blinder Fleck geworden und muss durch
gezielte Reizsetzung, wie Beriihren, Biirsten,
Reiben, Klopfen oder Rollen mit der Faszien-
rolle, wieder »aufgeweckt« werden. Der Kor-
per hat das ehemals schmerzende Areal aus-
geblendet; damit wird es wahrscheinlicher,
dass dort wieder Schmerz auftritt, da dieser
Bereich wegen der »Gefiihllosigkeit« {iber ei-
nen ldngeren Zeitraum vernachldssigt wird.

Die Aktivierung der Rezeptoren der Fas-

zie ist auch fiir unser geistiges Wohlbefin-
den wichtig. Die Forschung zeigt, dass eine
gestorte Interozeption (Eigenkdrperwahr-
nehmung) mit diversen psychischen Krank-
heiten einhergeht (Kérperbildstérungen,
Angststorungen, Depression, Schizophrenie,
Magersucht). Unser sechster Sinn Faszie ist
eine Moglichkeit zur Vorbeugung oder Ab-
milderung solcher Probleme.
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