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YOGA UND THERAPIE, TEIL 5

Faszien halten und verbinden

Kein Gewebe ist derzeit so populdr wie die Faszien. Lange schulmedizinisch vernachlas-
sigt machen sie jetzt Karriere als Modethema. Jenseits dieses Hypes ist es interessant,
die Faszien aus der Perspektive von Yoga und Therapie zu betrachten.

Text: Dr. med. Glinter Niessen

Noch ein weiteres Gewebe mdchte ich im Rahmen dieser Serie
besprechen, bevor wir uns eingehender mit bestimmten Regi-
onen des Kérpers und unterschiedlichen Krankheitsbildern aus-
einandersetzen werden. Es geht um die Faszien, ein Gewebe,
das sich als kollagenes Bindegewebsnetz durch unseren Kérper
zieht und vermutlich aktiver und bedeutsamer fir ein reibungs-
loses Funktionieren unseres Bewegungssystems ist, als bisher
angenommen.

Vorwegschicken mochte ich jedoch, dass aus meiner Sicht jedes
Gewebe unseres Kérpers seinen wichtigen Platz und seine Funk-
tion, insbesondere im Zusammenspiel mit den anderen Baustei-
nen unseres Bewegungssystems, hat und die momentane Wel-
le der Begeisterung flr die Faszien eben auch nur eine Welle
darstellt, die den anderen Geweben in den letzten Jahrzehnten

zuteil wurde. Im Laufe der Zeit wird das bessere Verstandnis
auch des Bindegewebes uns eine vollstindigere Gesamtsicht
der Funktionsweise unseres Korpers erméglichen. Die Erfor-
schung der Faszien ist keinesfalls bereits in einem Stadium, in
dem Riickschliisse auf eine bestimmte Ubungsweise gezogen
werden kénnen und sollten, auch wenn es vielerorts so klingt,
als sei nun die Losung vieler bislang ungeklarter Probleme ge-
funden worden.

Wissenswertes iiber Faszien

Bis vor etwa 20 Jahren fiihrten Faszien in den schulmedizinischen
Betrachtungen eher ein Schattendasein. Sie wurden weitaus
weniger untersucht und waren in ihren vielfaltigen Funktionen
nahezu unbeachtet verglichen mit den verschiedenen Organsys-
temen sowie den anderen Binde- und Stiitzgeweben wie den




Knochen, Muskeln oder Bindern. Heute weil man, dass das
System der Faszien ein dichtes Netz von hauptsachlich kolla-
genen Fasern bildet, das unseren Kérper und seine Bestandteile
umhllt, beschiutzt, stitzt und kommunikativ verbindet. Diese
Bindegewebsnetze umbhillen dabei nicht nur einzelne Organe,
Muskeln und Muskelgruppen, sondern gehen nahtlos in die
Umhillung der Sehnen — je nach Definition auch der Knochen
— Uber und verbinden sich mit den ortsstandigen Bandern und
Kapseln zu einer ineinander flieBenden Formation.

Dabei bilden sie eine wichtige Barriere gegeniiber Eindringlin-
gen, beherbergen Zellen des Immunsystems und erméglichen
die Erndhrung der jeweiligen Strukturen durch ein ausgekli-
geltes Transportsystem. Neben der immunologischen und me-
tabolischen Funktion stehen aus orthopadischer Sicht jedoch die
aktive Signalgebung sowie ihre Stiitz- und Elastizitatsfunktion
im Vordergrund. In den Faszien-Netzen befinden sich zahlreiche
Rezeptoren, die ihnen groBen Einfluss als Sensoren verleihen,
Dehnungs- sowie Spannungszustdnde unmittelbar an die Mus-
kulatur weiter leiten und den Muskeltonus direkt beeinflussen
kénnen.

Dabei richtet sich die Ausbildung und Dichte beziehungswei-
se Dicke der Faszien nach ihrer jeweiligen Beanspruchung. Dies
ist ein wichtiger Punkt auch bei der Betrachtung der therapeu-
tischen Implikationen. Die Festigkeit der Faszien wiederum hat
groBen Einfluss auf die Effizienz der Muskelkraft. Faszien wer-
den auch als »Organ der Form« bezeichnet, die dem Skelett,
Muskeln und Béndern erst zu ihrer Stabilitat und Integritét ver-
helfen. Dartber hinaus verleiht ihre Elastizitdt und Spannkraft
den intakten Faszien aus der Vordehnung heraus die Fahigkeit,
die Effizienz der Muskelkontraktion in ihrer Wirkung zu erho-
hen.

Storungen im Bereich der Faszien

Man nimmt heute an, dass die Signale der Faszien unmittelbar
zu Verdnderungen in der Muskelzelle fiihren und so den Muskel-
tonus beeinflussen oder auch direkt an der Schmerzentstehung
beteiligt sein konnen. Typische Stérungen oder Verletzungen
entstehen durch wiederholte Fehl- und Uberbelastungen und
sind unter anderem bekannt als »Tennis-» oder »Golferellen-
bogen«, Achillodynie, ein Schmerzsyndrom der Achillessehne,
sowie Zerrungen der Huftanspreizer (Adduktoren) oder der
Bauchmuskelansatze im Bereich der Symphyse. Darlber hinaus
scheinen Faszien aber auch mehr und mehr in Zusammenhang
mit unklaren Rickenbeschwerden oder Schmerzen mit Aus-
strahlung in die Extremitdten gebracht zu werden, die nicht
unbedingt einer Nervenverletzung oder einem Bandscheiben-
vorfall zuzuordnen sind.

Die Verletzungsmechanismen scheinen dabei immer wieder die
»alten Verdachtigen« zu sein. So kommt es durch zu hohe Zug-
beanspruchungen zu Zerrungen ganz so wie bei der Muskulatur
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oder durch immer wiederkehrende kleine Verletzungen — soge-
nannte »repetitive strain injuries« — zu Mikrotraumatisierungen
mit kleinen Blutungen und lokaler Reizung oder Entziindung
mit der Folge von Verspannungen der in die Faszien eingebette-
ten Muskulatur, kleinen Einrissen und akuten sowie chronischen
Schmerzmeldungen.

Im Yoga entstehen diese in Folge von ambitioniertem Uben so-
wie dem so weit verbreiteten »an die Grenzen gehen« von Be-
wegungen. Erst wenn man sich »richtig splrt und dehnt« ist fur
viele Ubende die Praxis auch zufriedenstellend. Bei diesen end-
gradig — also an die Bewegungsgrenze reichend — ausgefihrten
Bewegungen wird oftmals Uber die individuell noch unbedenk-
liche Grenze hinaus bewegt. Betroffen sein kénnen dabei:

e Die Insertionen der ischio-cruralen Muskulatur - bekannt
auch als »Hamstrings« — des hinteren Oberschenkels in der
Néahe des Knies oder am Ursprung im Bereich des Sitzbeines,

e die Adduktorenansitze bei den belasteten — stehenden, kni-
enden oder sitzenden — »Huftéffnernc,

e gelegentlich die Schultermuskelinsertionen wie die lan-
ge Bizepssehne auf Grund von beispielsweise dynamisch
»durchtauchenden« Stiitzhaltungen ohne ausreichende Mus-
kelkraft und

e immer wieder auch die Faszien beziehungsweise Sehnen-
Muskelansdtze im Bereich der Hals- und Lendenwirbelsdule.

Ausgelost werden solche Probleme nicht selten durch die an-
haltenden Fehlbelastungen im Alltag und belastende asana in
der Yoga-Praxis mit daraus resultierenden oft auch chronischen
Schmerzzusténden. Ich denke hier beispielsweise an die Vor-
beuge mit gestreckten Knien, gewisse Formen des Dreiecks und
die asymmetrische Vorbeuge im Stand fur die Lendenwirbel-
sdule und an den Pflug und den vollen Schulterstand fur die
Halswirbelséule.

Die in den letzten Jahren nachgewiesenen Verdnderungen an
den Faszien gesunder und kranker Tiere und Menschen hat
gezeigt, dass sich das Faszien-Gewebe sehr stark an seine je-
weilige Beanspruchung anpasst. Ursache der beobachteten
Verdickungen, Verklebungen/Verfilzungen und entziindlichen
Verdnderungen der Faszien kdnnen neben akuten Uberbelas-
tungen in Form von Zerrungen auch chronische Fehlhaltungen
und Bewegungsmuster sein. Viele Yogalehrerinnen bemihen
sich zwar um ein ausgekllgeltes »Alignment« auf der Matte,
haufig jedoch mit dem Ziel, die eigene Grenze der Bewegungs-
fahigkeit noch weiter zu vergroRern.

Wenn dies ohne die erforderliche Absicherung durch eine gut
trainierte Muskulatur geschieht, sehe ich darin einen wesent-
lichen und vermeidbaren Verletzungsmechanismus. Darlber
hinaus werden im Yoga viel zu oft asana gelibt, weil sie in eine
Reihe oder Serie hinein gehdren, weil die eigene Yogalehrerin
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das asana so gelehrt oder vorgemacht hat oder weil man ein-
fach kénnen mdochte, was man als Ubende mal gesehen hat.
Diesbezuglich ist nattirlich meine Erfahrung als Orthopéde sehr
einseitig — gesunde und unverletzte Yoga-Ubende kommen nun
mal nicht zum Orthopéden.

Dabei sind die korperlichen Voraussetzungen an Beweglichkeit,
Kraft und Ausdauer oftmals unzureichend, so dass es auch zu
ernsthaften strukturellen Schaden kommen kann. Eine weitere
und aus meiner Sicht sehr wichtige Verletzungsursache liegt
darin, dass auch diejenigen, die ihre dsana mit der gebotenen
Vorsicht, mit angepassten Hilfsmitteln oder mit versierten Yo-
galehrerlnnen Gben, die ungiinstigen Fehlhaltungen und Bewe-
gungsmuster im Alltag nicht erkennen oder vermeiden. Viele
Yoga-Ubende und Yogalehrende haben chronische Schmerz-
zustdnde, die durch Yoga verursacht oder unterhalten werden
oder trotz Yoga nicht in den Griff zu bekommen sind. Die Fas-
zien konnen bei einigen dieser bislang nicht gut zu erklarenden
Schmerzsyndromen eine Rolle spielen.

Ich sehe dabei jedoch die lokale beziehungsweise segmentale
Instabilitdt als Ursache auch auf der »Faszien-Ebene« als im Vor-
dergrund stehend an, und nicht unbedingt die Verfilzung oder
Verdickung einiger Faszien-Bereiche, die vielleicht aus gutem
Grund und zum Schutz der tiefer gelegenen Gewebe dichter und
unnachgiebiger werden. Diese Betrachtungsweise erklart meine
Skepsis bezlglich der Welle von Begeisterten, die nunmehr in
die Yoga-Szene strémen und mit dem sogenannten und in seiner
Wirkung keineswegs gesicherten »Faszien-Training« bei vielen
Menschen neue Verletzungen und Instabilititen hervorrufen
kdnnen.

Ein kurzes Beispiel soll meine Bedenken veranschaulichen: Die
im vorwiegend sitzenden Alltag moderner Menschen Ubliche,
nachlassige Korperhaltung fuhrt im Bereich der Lendenwir-
belsdule und damit der unteren Riickenfaszie zu einem anhal-
tenden Dehnreiz, auf den die ortsstandigen Gewebe sinnvoller
Weise mit einer Verdickung und Verstarkung beziehungsweise
Verspannung reagieren, um tiefer gelegene Gewebe wie die
Bandscheiben und Facettengelenke zu schiitzen. Beim unvor-
sichtigen Blicken oder Heben mit gerundetem Riicken ist nicht
die Elastizitdt und Dehnbarkeit dieser Faszie anzustreben oder
wiinschenswert, sondern die frihzeitige Meldung an die von
den Faszien umgebene Muskulatur, so dass diese rasch schit-
zend einzugreifen vermag, sich also anspannt.

Je friher und nachhaltiger diese Meldung an die Muskulatur
kommt, desto besser. Da greift der Koérper auch schon mal zu
einem heftigeren Signal, wenn die leichten Hinweise vorher
nicht gehort wurden, und meldet Schmerzen. Aus Sicht unseres
Bewegungssystems ist dies eine durchaus sinnvolle Reaktion,
die nach meiner Erfahrung dann wieder beendet wird, wenn die

Gefahr »gebannt« ist. Dies erfordert jedoch eine wirkliche Ver-
anderung unginstiger Bewegungsmuster, sich wiederholender
Verletzungsmechanismen und oftmals ein koordinierteres Zu-
sammenspiel aller an der Bewegung und Haltung beteiligter
Gewebe.

Therapeutische Uberlegungen

Derzeit laufen zahlreiche Untersuchungen dariber, wie, ob
und in welchem Umfang man tatséchlich auf die Faszien Ein-
fluss nehmen kann. Wie bereits hervorgehoben, richten sich
Festigkeit, Dichte und Belastbarkeit des Faszien-Gewebes vor
allem nach dessen Beanspruchung. Man nimmt heute an, dass
oszillierende Bewegungen wie schnelles Laufen zu einer hoheren
elastischen Speicherkapazitat fuhren. Dies ist bislang vor allem
in Tierversuchen nachgewiesen worden, aber es spricht einiges
dafur, dass es relativ gut auf den Menschen tbertragen werden
kann. Federnde Bewegungen, wie sie in machen Yoga-Stilen ge-
Ubt und in anderen vollkommen vermieden werden, scheinen
also auf die Elastizitat und Reagibilitat (Verdnderungen der Lan-
ge, Gleitfahigkeit und Starke) der Faszien positiven Einfluss zu
haben.

Dr. Robert Schleip — einer der medial présentesten Faszien-For-
scher derzeit — und seine Mitarbeiter arbeiten seit einigen Jahren
zusammen mit der Universitdt Ulm sowie anderen internationa-
len Forschungszentren an einem Trainingsprogramm mit dem
Namen »Fascial Fitness«, das dazu fuhren soll, das kollagenfa-
serige, dreidimensionale Faszien-Netz unseres Korpers innerhalb
von sechs bis 24 Monaten wirkungsvoll zu stdrken. Die optimale
Funktionsfahigkeit dieses Netzes wirde Bewegungseigenschaf-
ten wie »straff«, »stark«, »belastbar« und dennoch sehr »elas-
tisch« gewéhrleisten.

Diese Qualitaten, die unter anderem an der spiirbar elastische-
ren Bewegungsqualitdt von Jugendlichen im Gegensatz zu &l-
teren Menschen deutlich wird, sollen in der Theorie wieder her-
gestellt werden. Im Unterschied zum reguldren Krafttraining, bei
dem Uber langsame, geflihrte Bewegungen mit moderaten bis
starken Anstrengungen das Volumen und die Kraft der entspre-
chenden Muskulatur trainiert werden, kommen beim Faszien-
Training vor allem »addquate Dehnungsimpulse« und dabei erst
spater in der jeweiligen Bewegung die Muskelanspannung zur
Anwendung, was zu einem mehr wellenférmigen und belast-
bareren Faszien-Netz fiihren soll.

Um die Arbeit von Faszien nachvollziehbarer zu machen, wird
haufig das Bild vom Kénguru-Sprung herangezogen. Diese Tiere
springen erstaunlich viel weiter, als mit der reinen Muskelkraft
ihrer Beine erklarbar ware. Untersuchungen haben gezeigt, dass
die Vorspannung der Sehnen und Béander der FiiRe und Beine so
viel Energie speichert, dass sie wie bei einem Katapult mit jedem
Sprung durch gezieltes Loslassen wieder freigegeben werden



kann. Schleip berichtet weiter, dass zum Teil mittels Ultraschall
gezeigt werden konnte, dass auch beim Menschen ein groBer
Teil der Energie, die uns zum Gehen, Laufen und Hipfen zur
Verfligung steht, aus der gespeicherten Energie dieser Gewebe
entsteht.

Empfohlen wird derzeit aus der Perspektive der Faszien-For-
schung, Bewegungen mit sanftem, elastischem Wippen in der
Ndhe des Bewegungsendes, also in gedehntem Zustand der je-
weiligen Muskulatur, durchzufiihren.

Bedenken

Wippen und Schwingen kommt also wieder in Mode. Ich emp-
fehle, bei allem verstandlichen Enthusiasmus in der Szene der
Osteopathie und »Fascial Fitness«, wo zunehmend hé&ufiger
auch mit klassischen Yoga-Ubungen gearbeitet wird, in der ei-
genen Yoga-Praxis eine gewisse Vorsicht walten zu lassen. Ernst
zu nehmende Forscher wie Schleip weisen immer wieder darauf
hin, dass die Forschung und die diesbezlglichen Erfahrungen
noch in den Kinderschuhen stecken, der sorgfiltigen Prifung
bedurfen und etwaige Wirkungen sich sowieso friithestens nach
sechs bis 24 Monaten zeigen wirden.

Diese Methode ist noch nicht wissenschaftlich bewiesen. Auch
Annahmen, nun eine Erkldrung fur die Wirkungsweise der Aku-
punktur sowie die Ursache vieler bislang ungeklarter Beschwer-
den gefunden zu haben, sind so nicht haltbar. Die derzeit so
populidre Vermischung von Yoga-Asana, wundervollen Sanskrit-
Woértern und ayurvedischen Konzepten aus dem Blickwinkel
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der Faszien macht aus diesem Gewebe und seiner Behandlung
noch keine erwiesene Methode. Bislang handelt es sich um ein
Konzept und eine andere Art der Betrachtung des funktionellen
Bewegungssystems.

So, wie der Kérper nun mal nicht nur spiralig angelegt ist, die
universellen Prinzipien nicht ganz so universell sind, die Chiro-
praktik oder Rotationsplattformen sich fur viele Menschen als
traumatisierend und viele Operationsmethoden der Schulmedi-
zin sich als Misserfolge heraus gestellt haben, so denke ich, wird
auch der momentane Hype um die Faszien mit der Zeit, weiterer
Forschung und den Mitteln des gesunden Menschenverstandes
relativiert und integriert werden und zu einer vertieften und
ganzheitlicheren Sichtweise der Funktionsweise unseres Bewe-
gungssystems beitragen.

Im Sinne des Yoga rate ich diesbeziiglich zur Tugend der Gelas-
senheit. Eine achtsame, ausgewogene und auf die Koordination
der Bewegungen fokussierte und vor allem regelmiRige Asana-
Praxis wirkt ausreichend intensiv auf alle Gewebe unseres Kor-
pers. Diese funktionieren nach den bisherigen Erkenntnissen
am besten, wenn sie koordiniert, wie die Instrumente in einem
guten Orchester, zusammen spielen. Im Falle einer Stérung be-
darf es der achtsamen Analyse und dann der Anpassung der be-
lastenden Bewegungsmuster — Bewegungs-Samskara — sowohl
auf der Matte als auch im Alltag.

In Klrze

e Faszien sind kollagene Bindegewebsnetze, die den
Korper wie eine dreidimensionale Matrix durchzie-
hen.

Funktionell sind sie wichtiger Bestandteil der Stabi-

litit und Formgebung, Sensorik, Kraftentwicklung,

Erndhrung und Schutz der von ihnen umhdiillten Ge-

webe.

Wie andere Gewebe des Kérpers auch passen sie sich

der jeweiligen Beanspruchung an und verdndern sich

so in positiver oder negativer Weise. Nichtgebrauch
oder Fehlbelastung fiihren zu einer herabgesetzten

Funktionalitat.

Gesicherte Erkenntnisse tber die Wirkung bestimm-

ter Bewegungen und Ubungsweisen und deren Ein-

fluss auf das Faszien-Netz des Menschen gibt es trotz
vieler gegenteiliger Verlautbarungen bislang nicht.

* Die Asana-Praxis als Teil der Yoga-Praxis darf liebe-
voll, sanft, achtsam, fokussiert und auf die Koordi-
nation der Bewegungen und Haltungen ausgerichtet
bleiben. Im Yoga-Sutra sind die beiden Qualitdten
stihram und sukham nicht grundlos hervorgehoben.



