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Faszinosum Faszien

Faszien schenkte man bei Operationen und Sek-
tionen in den Anatomiesdlen lange kaum Beach-
tung. Das hat sich gedandert, denn mehr und mehr
wurde erkannt, welche Bedeutung Faszien im
menschlichen Kérper besitzen.
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Faszien neu entdeckt

Faszien wurden lange Zeit in ihrer Bedeutung unterschatzt — werfen wir einen kurzen

Blick in die Geschichtsbiicher.

Im 16. Jahrhundert zunachst heim-
lich durchgefiihrte Leichensezie-
rungen legten die Basis fiir eine
neuzeitliche Anatomie, die vor
allem mit Vesalius (1514-1564),
einem fldmischen Anatomen und
Chirurgen, verbunden ist. Er berich-
tigte mehrfach die anatomischen
Beschreibungen Galens, eines grie-
chischen Arztes und Anatomen
(129-199 n.Chr.), und verdffent-
lichte seine Erkenntnisse mit wirk-
lichkeitsgetreuen Darstellungen
der Anatomie des Menschen nach
eigenen Beobachtungen und Stu-
dien unter dem Titel »De humani
corporis fabrica libri septem.
Bereits Vesalius stief auf Faszien,
jedoch konnte er diesen Gewebe-
strukturen, die kreuz und quer den
Koérper durchdringen, keine beson-

dere Funktion zuordnen. Tatsdch-
lich werden Faszien in Anatomie-
biichern bis heute nur selten im
Detail dargestellt. Auch bei Opera-
tionen und Sektionen in den Ana-
tomiesdlen wurden sie lange kaum
beachtet. Als passives und uniiber-
schaubares Verpackungs- und
Fiillmaterial im Kérper bewertet,
wurden Faszien im Anatomiesaal
meist entfernt, um dem medizini-
schen Nachwuchs das eigentlich
Bedeutsame freizulegen: Organe,
Muskeln oder auch Gelenke.

Pioniere, die sich ndher mit dem
Fasziengewebe beschiftigten, waren
Osteopathen Ende des 19. Jahrhun-
derts. Andrew Taylor Still, Griin-
dungsvater der Osteopathie, wies
friih auf die Besonderheit dieses

Gewebes hin. In seiner Schrift »The
philosophy of osteopathy« stellte

er 1899 fest, dass Faszien jeden
Muskel, jede Vene, jeden Nerv und
alle Organe des Koérpers umgeben,
dass sie alle Muskeln, Sehnen und
Fasern bedecken und durchdringen.

Dieses Wissen wurde von vielen
Praktikern in manualtherapeuti-
schen Behandlungsansdtzen ein-
gebunden; allerdings fehlten lange
Zeit Nachweisverfahren fiir deren
Wirksamkeit. Inzwischen gibt es
ultraschallbasierte Verfahren, etwa
die Scherwellen-Elastografie, mit
denen die Elastizitdt und Verschieb-
barkeit eines Gewebes gemessen
werden kénnen. Diese Art der Dia-
gnostik befliigelte den Faszienboom,
der 2007 mit dem ersten interna-
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tionalen Faszienkongress in Boston
ausgelost wurde. In der Folge ver-
netzten sich weltweit Forschungs-
gruppen, um die Wissensbasis

fiir dieses bislang vernachldssigte
»Aschenputtelorgan« der Ortho-
pddie zu erweitern. Die Zahl wis-
senschaftlicher Publikationen stieg
rapide an.

Dem Deutschen Arzteblatt zufolge
sind Faszienprobleme fiir bis zu

90 Prozent der als unspezifisch ein-
gestuften Riickenschmerzen verant-
wortlich!. Betroffen sind dabei vor
allem Berufstétige mit sitzenden
Tdtigkeiten. Viele Patienten leiden
an einem »myofaszialen Schmerz-
syndrom« (MSS). Dabei gehen die
Schmerzen von einzelnen Muskeln
oder Muskelgruppen und deren
Hiillen aus, bei denen eine zu hohe
Muskelspannung vorherrscht.

Zentrales Merkmal des MSS ist ein
tiberempfindlicher (Trigger-)Punkt
innerhalb eines Muskels, der durch
stindige Uberbelastung dauerhaft
zusammengezogen ist und damit
auch die Muskelhiille (die Myo-
faszie) unter hohe Spannung setzt.
Hiufig liegen Bewegungseinschran-
kungen, Muskelschwadche oder
Steifheit vor.

Es wird davon ausgegangen, dass
myofasziale Strukturen bei einer
Vielzahl orthopddischer Krank-

heitsbilder beteiligt sind. Anhand

eines »Provokationstests« kann
untersucht werden, von welchem
Gewebe aus - Unterhaut (Sub-
kutis), grof3e Riickenfaszie (Fascia
thoracolumbalis) oder langer
Riickenstreckermuskel (M. errector
spinae) - die grofSten Schmerzemp-
findungen ausgehen. Dafiir wird
den Probanden per Ultraschall eine
hypertone (schmerzauslésende)
Kochsalzlésung in die drei Gewebs-
schichten auf Hohe des 3. bis 4. Len-
denwirbels injiziert. Als Kennwerte
dienen unter anderem Schmerz-
intensitdt, Schmerzdauer und
Schmerzausstrahlung. Forschungen
mit dieser Technik zeigen, dass bei
Injektion in das Fasziengewebe die
drei Schmerzparameter signifikant
héher, langer und gréf8er waren als
bei den anderen Schichten. Daraus
ldsst sich schlussfolgern, dass Fas-
zien das schmerzempfindlichste
Gewebe sind; im Vergleich zu den
beiden anderen Gewebestrukturen
verfiigen sie {iber eine gréBere
Anzahl von Schmerzrezeptoren. Sie
kénnten somit eine wichtige Rolle
bei der Entstehung und Behandlung
von Schmerzen im Riicken spielen.

Auch in den Bewegungs- und Sport-
wissenschaften finden Faszien mehr
und mehr Beachtung. Nach neu-
esten Erkenntnissen beeinflussen
sie aufgrund ihrer ganzheitlichen
Funktionsweise unsere Muskelta-
tigkeit und wirken so auf alltdgliche
und sportmotorische Bewegungsab-

Faszien neu entdeckt

Faszien

Das Wort Faszien leitet sich
vom lateinischen Begriff
»fascia« ab und kann mit
»Bund«, »Biindel« oder »Ver-
bund« tibersetzt werden.
Faszien sind Teil des Bin-
degewebes, und zwar des
Weichteilgewebes, das den
ganzen Korper wie ein Endlos-
system durchdringt und wie
ein 3-D-Spannungsnetzwerk
zusammenhalt. Bindegewebe
hat, wie der Name es schon
besagt, die Funktion, Zellen,
Wasser und Gewebe zu ver-
binden. Es kommt {iberall im
Korper vor und halt wie ein
Klebestoff alle Korperteile
zusammen.

ldufe ein. Frither wurde davon aus-
gegangen, dass ein Muskel seine
gesamte Kontraktions- und Zug-
kraft direkt {iber die Sehne auf den
Knochen iibertragt. Heute weif3
man, dass ein Grof3teil der Kraifte
auf verschiedene bindegewebsar-
tige Strukturen verteilt wird. Dazu
zdhlen beispielsweise Sehnen, Seh-
nenplatten, aber auch Myofaszien
wie Epi-, Peri- und Endomysium
(Seite 12), die als intramus-
kuldres Bindegewebe bezeichnet
werden. Diese Strukturen ver-
binden die Gelenke wie Briicken
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Faszinosum Faszien

Epimysium

Knochen

Behr M, Fanghdnel J. Kraniomandibuldre Dysfunktionen. 1. Aufl. Stuttgart: Thieme; 2019.

2 Struktureller Muskelquerschnitt
zur Verdeutlichung von Muskelfas-
zien: Epi-, Peri- und Endomysium

miteinander, sodass benachbarte
Muskeln oder Muskelgruppen {iber
mehrere Gelenke hinweg zusam-
menarbeiten kénnen. Zudem geben
intramuskuldre Bindegewebshiillen
dem Muskel eine Struktur und
Form und bieten gleichzeitig eine
Gleitfliche.

/7 Sehne

grity, nach denen jeder Koérper
unter Spannung steht, um Raum
zu umschlieffen und einzunehmen

Muskelfaser
\ > > . . . ..
p X7 (Seite 13). Diesen Prinzipien

Vs zufolge wirken kleinste Bewe-
gungen auf das gesamte Zugspan-
E”df" nungssystem, wie in einem Spin-
mysium

nennetz.

Die Ausfiihrungen geben einen Ein-
blick, wie sehr sich die Sichtweise
auf die Rolle des faszialen Gewebes
verdndert hat. Selbst in den Ope-
rationssdlen wird heute dem fas-
zialen Gewebe mehr und mehr
Beachtung geschenkt. Vorbei sind
die Zeiten, in denen Chirurgen
achtlos mit dem Skalpell das Faszi-
engewebe durchtrennten. Um das
fasziale Zugspannungssystem des
menschlichen Kérpers nicht zu sehr
zu beeintrdchtigen, werden immer
mehr minimalinvasive Schliissel-
loch-Operationen durchgefiihrt,
sodass grof3e Narben und lang-
wierige Wundheilungsphasen ver-
mieden werden kdnnen.

Perimysium

Da Muskeln nicht mehr als funk-
tionell abgeschlossene Einheit
gelten, ist die Frage also nicht, wel-
cher Muskel fiir eine Bewegung ver-
antwortlich ist. Die Muskeln {iber-
tragen vielmehr ihre Kraifte auf

ein komplexes Netzwerk aus fas-
zialen Geweben. Man geht davon
aus, dass alle Teile des Korpers in
einem dynamischen Modell zusam-
menwirken in einem 3-D-Zug-
spannungssystem: Dieses basiert
auf den Prinzipien der Biotense-
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Was Faszien sind

Die Begriffe »Faszien« und »Bindegewebe« werden oft synonym verwendet. Tatsach-
lich sind sie aber nicht dasselbe.

Wéihrend im medizinischen
Sinne auch Knochen und Knorpel
als »stiitzendes« Bindegewebe
sowie Blut als »fliissiges« Bindege-
webe zum Bindegewebe zdhlen,
wird der Faszienbegriff von der
Fascia Research Society, einer Grup-
pierung renommierter Faszienfor-
scherinnen und -forscher, enger
umrissen. So werden zum Faszien-
system alle Weichgewebeanteile
des Bindegewebes gezdhlt, deren
Form und Struktur in erster Linie
durch vorherrschende Spannungs-
last (Seite 14) und nicht wie bei
Knochen und Knorpel durch Kom-
pressionslast (Druck) entsteht.

Es wird beim »ganzheitlich funkti-
onellen« Definitionsansatz davon
ausgegangen, dass sich das Faszi-

ensystem aus einem dreidimen-
sionalen Netzwerk von weichem,
kollagenhaltigem, lockerem sowie
dichtem und faserreichem Binde-
gewebe zusammensetzt, das den
gesamten Korper durchdringt.

Es umgibt alle Organe, Muskeln,
Knochen und Nervenfasern, ver-
leiht dem Kérper eine funktionelle
Struktur und bietet eine Umgebung,
in der alle Kérpersysteme intera-
gieren kdnnen. Faszien sind somit
kein passives, primdr schiitzendes
oder abgrenzendes Gewebe, son-
dern sind aktiv an Kraftiibertra-
gungen, Tiefenwahrnehmungen und
Stoffwechselaktivitdten beteiligt.

Auf dieser Basis wurde das
sog. »Biotensegrity«-Modell?
(Seite 14) entwickelt, das

ein neues Korperverstindnis

begriindet:

o Das Korpersystem besteht aus
stabilen sowie elastischen Ele-
menten.

« Stabile Elemente beriihren sich
nicht.

« Stabile Elemente sind durch elas-
tische Elemente miteinander ver-
bunden.

« Elastische Elemente stehen unter
Spannung.

« Elastische Elemente stellen eine
Zugspannung im gesamten Kor-
persystem her.

Knochen sind hierbei stabile Ele-
mente, wdhrend fasziale Strukturen
(z.B. Sehnen, Bander oder Sehnen-
platten) und Muskeln - in Form von
langen Muskel-Faszien-Ketten - als
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Faszinosum Faszien

elastische Zugelemente fungieren.
Somit agieren Knochen nicht nur
als Lastentrdger, sondern als Span-
nungsverteiler. Die Besonderheit
dieses Spannungsnetzwerkes liegt
darin, dass es in sich stabil ist. Es
kann sich verformen und danach

von selbst wieder in die Ausgangs-
position zuriickkehren.

Diese Eigenschaft erklart, weshalb
der Korper starke Belastungen ohne
Verletzungen iiberstehen kann,
ebenso, warum die Folgen einer

¥ Tensegrity — das Zugspannungssystem des menschlichen Korpers als unter
Spannung stehendes, dreidimensionales Netzwerk, in dem die Knochen (im
Bild kraftige griine Striche) nur scheinbar frei schweben.

Belastung (z.B. eines Sturzes) auf-
grund myofaszialer Ketten zundchst
an einem Schwachpunkt in einiger
Entfernung von der korperlichen
Region auftreten konnen, an der
die Krafteinwirkung erfolgte. Diese
Betrachtungsweise macht sich die
Osteopathie zunutze: So werden
Korperpartien behandelt, die nicht
dem Ort der Beschwerden entspre-
chen. Ziel solcher Behandlungen ist,
die Spannungsverhdltnisse so aus-
zugleichen, dass ein gleichmadfi-
gerer Spannungszustand (Tonus)
iber die myofaszialen Zuglinien
erzeugt wird.

Das wohl bekannteste und meist-
zitierte myofasziale Konzept ist das
myofasziale Leitbahnen-Modell von
Myers?, das dieser in jahrelanger
Praxis als Therapeut entwickelte.

Es unterscheidet 11 myofasziale
Leitbahnen (»anatomy trains«),

und zwar Spiral- und Laterallinien,
oberflachliche Riicken- und Fron-
tallinien, Armlinien, funktionelle
Linien sowie die tiefen Frontalli-
nien. In Anlehnung an dieses Modell
wurde fiir die Entwicklung unseres
Trainingssystems der Fokus auf fiinf
Leitbahnen gelegt: Spirallinien,
Riickenlinien, Frontallinien, Lateral-
linien und Armlinien. Funktio-
nelle Linien wurden hingegen nicht
beriicksichtigt, denn sie kommen
eher sportartspezifisch zum Einsatz
und sind somit fiir ein Trainings-
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system fiir den Alltagsgebrauch
weniger relevant.

Noch ein Wort zu den Frontallinien,
denn diese sind fiir Vielsitzer von
grofler Bedeutung: Im Alltag sind

die Frontallinien aufgrund der weit
verbreiteten gebeugten Sitzhaltung
standig komprimiert, da der Rumpf
nach vorne verlagert ist und sich

so ein Rundriicken bildet. Dadurch
entsteht ein Spannungsungleich-

Was Faszien sind

gewicht zwischen Frontal- und
Riickenlinien: Probleme im Nacken,
in den Armen, im unteren Riicken
sowie bei der Atmung kénnen ent-
stehen.

B
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Wie Faszien aufgebaut sind

Faszien sind faszinierende und raffinierte Gebilde mit erstaunlichen Funktionen.

Das Fasziengewebe setzt sich

aus Zellen und der extrazellu-
laren Matrix (EZM) zusammen. Die
EZM ldsst sich wiederum in zwei
Bestandteile unterteilen: namlich
in Grundsubstanz und Fasern. Die
Zellen haben die Aufgabe, sich um
die Produktion der Fasern sowie um
den Aufbau und Erhalt der EZM zu
kiimmern. Die Grundsubstanz ist
fiir die Verformbarkeit und Gleitfa-
higkeit des Fasziengewebes verant-
wortlich und die in ihr enthaltenen
Fasern fiir die Kraftiibertragung.

Die Zellen

Hierbei handelt es sich in erster
Linie um Bindegewebszellen, hinzu
kommen noch u.a. Nervenzellen,

Fettzellen sowie Immunzellen. Die
Zellen nehmen im gesamten Faszi-
engewebe weniger als fiinf Prozent
ein. Doch sie erledigen wichtige Auf-
gaben: die Produktion der Fasern
sowie den Aufbau und Erhalt der
EZM. Die Bindegewebszellen, auch
Fibroblasten genannt, sind die Bau-
meister des Fasziennetzwerks und
kommen am zahlreichsten vor. Mit-
tels Zell-zu-Zell-Kontakten werden
Informationen biochemisch ausge-
tauscht. Entsprechend spezifischer
korperlicher Anforderungen und
Anreize, wie z.B. Wundheilung oder
Ubersiuerung des Koérpers, werden
Bindegewebszellen zur Neubildung
angeregt, die wiederum dafiir sorgen,
dass mehr Grundsubstanz, fliissig-
keitsbindende Zucker-Eiweif3-Ketten
und Fasern produziert werden.

Neueren Erkenntnissen zufolge
konnen Bindegewebszellen auch
durch Bewegungsreize stimuliert
werden und dann biochemische
Reaktionen ausldsen. Bei solchen
Bewegungsreizen kann es sich um
Zug- oder Druckkrifte handeln, wie
sie beispielsweise bei Dehniibungen
oder manualtherapeutischen Aku-
pressurtechniken vorkommen. Als
Reaktion auf Dehnreize produ-
zieren die Bindegewebszellen mehr
Fasern im Gewebe, um reif3fester

zu werden. Bei Druckbelastungen
wird mehr Grundsubstanz in Form
von Fliissigkeit oder fliissigkeitsbin-
denden Zucker-Eiweil3-Ketten in der
EZM hergestellt, die als Stodampfer
des Gewebes fungieren und so eine
kompressionsdimpfende Funktion
erfiillen. Neben dem Aufbau des kol-
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lagenen Netzwerkes sind Bindege-
webszellen auch fiir dessen Abbau
zustdndig. Fiir das fasziale Bewe-
gungstraining sind ebenso die Ner-
venzellen von Bedeutung, denn

80 Prozent der freien Nervenenden
befinden sich im Bindegewebe.
Diese sind zustdndig fiir die Infor-
mationsverarbeitung und -weiterlei-
tung von Signalen verschiedenster
Bewegungssensoren und geben dem
Korper Riickmeldung iiber dessen
Haltung und zu Bewegungsabldufen.

Die extrazellulare
Matrix (EZM)

Die EZM besteht aus Grundsubstanz
und Fasern. Sie ist im gesamten
Korper vorhanden und fiillt den
Raum zwischen den einzelnen
Zellen aus, indem sie diesen eine
strukturelle Umgebung verleiht.

Bei Bewegungs- und Kraftimpulsen
sorgt die EZM fiir die Verteilung der
Belastung auf das Gewebe. Entspre-
chend variiert in der EZM das Ver-
hdltnis zwischen Grundsubstanz
und Faseranteil je nach Funktion
und Ort des Gewebes im Kérper.

Grundsubstanz: Sie kann als »faszi-
ales Labor« aufgefasst werden, denn
alle Funktionen des Bindegewebes,
seien es Auf- oder Abbauprozesse,
werden von hier gesteuert. Die
Grundsubstanz gleicht einem Fliis-
sigkeitsbad, in dem die Zellen und

Fasern eingebettet sind. Den Zellen
dient sie als Lebensraum, indem
sie diese mit Wasser und Nahr-
stoffen umspiilt; so ermdglicht sie
den Stoffwechsel im Organismus.
Quantitdt und Qualitdt der Grund-
substanz beeinflussen in erhebli-
chem Mal3e Geschmeidigkeit und

¥ Bestandteile des faszialen
Systems im Uberblick

Wie Faszien aufgebaut sind

Verformbarkeit des Fasziengewebes.
Ein Verlust an Wasser oder eine
Ubersiuerung konnen dafiir sorgen,
dass das Fasziengewebe weniger
elastisch ist und somit die Verlet-
zungsanfalligkeit steigt.

Die Grundsubstanz besteht vor-
wiegend aus diversen Zucker-Ei-
weil3-Verbindungen, nicht kol-
lagenen Proteinen und Wasser.
Die Zucker-Eiwei3-Verbindungen

Fasziengewebe

Sonstige

Zelen[ ’ w2

Grundsubstanz

v
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a Faszinosum Faszien

Tripel-Helix
ﬂ
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Crimp-Struktur

Crimp-Struktur geglattet

v

2 Kollagenstrukturen im menschli-
chen Korper

binden Wasser im Fasziengewebe,
dhnlich wie Moos, das Wasser wie
ein Schwamm aufnehmen und spei-
chern kann, um »feucht« zu bleiben.
Im Koérper fungieren die Zucker-Ei-
weif3-Verbindungen - eine der
bekanntesten ist Hyaluron - vor
allem als »biologisches« Schmier-
oder Gleitmittel, um die Beweg-
lichkeit zu erh6hen. AufSerdem
agieren die Zucker-Eiweif3-Verbin-
dungen als Puffersystem bei Belas-
tungskraften (etwa durch Spriinge),
zum Beispiel im Knorpel oder in
der Bandscheibe. SchlieSlich stabi-

lisieren sie das Bindegewebe und
binden Fasern, Zellen und, wie
bereits erwdhnt, Wasser. Auf diese
Weise verleihen sie dem Gewebe
seine viskoelastische Eigenschaft,
das bedeutet, das Gewebe kann
nach eintretender Belastung in die
Ursprungsform zuriickkehren.

Fasern: Hier handelt es sich in
erster Linie um Kollagen- und Elas-
tinfasern. Sie sind fiir die Kraftiiber-
tragung des Fasziengewebes ver-
antwortlich und unterscheiden
sich je nach Korperstelle und funk-
tioneller Beanspruchung in Form
und Aufbau. Mit dem in diesem
Buch vorgestellten Trainings-
system werden diese Strukturen
gezielt angesprochen. Kollagen-
fasern weisen, wie in der Abbil-
dung (links) deutlich wird, eine Tri-
pelhelix-Struktur auf. Die Fasern
sind mehrfach spiralig umeinan-
dergedreht. Das macht sie sehr
reif3- und zugfest - vergleichbar
mit Drahtseilen. Mikroskopische
Untersuchungen zeigen, dass kol-
lagene Fasern im Ruhezustand
leicht »gewellt« sind. Diese Wel-
lung (Crimp genannt), erinnert an
Sprungfedern und bietet den Fasern
eine Reserveldnge. Die Anfangs-
elastizitdt schiitzt vor explosiv-
artigen Belastungen. Stellen Sie
sich Streckspriinge vor, bei denen
die Kollagenfasern beim Abfe-

dern des Sprunges zundchst in die
Ldnge gezogen, damit geglattet

werden (vgl. Abb.) und Bewegungs-
energie speichern. Diese wird beim
ndchsten Sprung wieder freige-
setzt, indem die Kollagenfasern
beim Absprung wie bei einem Kata-
pult zuriickschnellen. Kollagenfa-
sern kénnen also Zugspannung auf-
nehmen, speichern und wieder
abgeben. Allerdings kénnen sie sich
nur um etwa fiinf Prozent dehnen.
Wenn sie iberdehnt werden (wie
bei einer Binderdehnung), ver-
formen sie sich dauerhaft (Plasti-
zitdt, Seite 20). Bei noch groRerer
Belastung konnen die Fasern reif3en
(Sprodigkeit, Seite 21), wie es bei
Achillessehnen- oder Bdanderrissen
passiert.

Elastinfasern sind deutlich diinner
und elastischer als Kollagenfasern.
Sie befinden sich iiberwiegend

in der Haut oder in den Gefdfden
(hier bis zu 50 Prozent) und nur in
geringen Anteilen in Sehnen und
Bdndern. Aufgrund ihrer elasti-
schen Eigenschaft, vergleichbar mit
einem Gummiband, kénnen sie auf
das Mehrfache ihrer Ausgangsldnge
gedehnt werden (100-150 Prozent)
und sich in kiirzester Zeit, sobald
die Zugspannung wieder abnimmt,
auf ihre Ursprungsldnge ver-
kiirzen. Sie sind in Sehnen und Ban-
dern mit Kollagenfasern verwoben
und schiitzen durch ihre elastische
Eigenschaft das Gewebe vor Ver-
letzungen, beispielsweise vor Ein-
rissen oder Uberdehnungen.
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