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Hilfe fiirs Gewebe

Faszientraining liegt im Trend. Was Spitzensportler zu noch besseren Leistungen treibt, tut der Gesundheit auch
im Alter gut. Pro Senectute Kanton Luzern bietet «Faszien-Fit» mit grossem Erfolg im Sportprogramm an.

dig und kréftig - wer wiinscht

sich nicht, sich so zu bewegen.

Dafiir verantwortlich ist - sagt die neus-
te Forschung - unser Fasziengewebe.
Fussballstars verbessern dank Faszien-
training ihre Schusskraft, Judokas fallen
fitter, und Tédnzerinnen springen schein-
bar schwerelos in die Liifte. Die Arbeit
mit den Faszien, auch Bindegewebe ge-
nannt, ist angesagt — auch in den Sport-
programmen von Pro Senectute. Im Kan-
ton Luzern wurde «Faszien-Fit» schon
bei der ersten Ausschreibung ein Renner.
«Wir hétten den Kurs gleich mehrfach
fiihren konnen - mit so viel Interesse hat-
ten wir nicht gerechnet», sagt Kursleiterin
Iréne Roos. Vorerst treffen sich nun zwei
Gruppen wdchentlich in ihrem Gesund-
heitsatelier in Tribschen Stadt in Luzern.
Im hellen, modernen Raum warten Turn-
matten, Bélle, Rollen, Bénder, verschiede-
ne Unterlagen und viel Fachwissen und
Informationen auf die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer. Der Gesundheitsfachfrau
ist es wichtig, im Kurs nicht nur Ubungen

L eichtfiissig, elastisch, geschmei-

64 zemupe 1722016

zu zeigen, sondern verstandlich zu ma-
chen, welche Rolle Faszien im mensch-
lichen Korper spielen und welchen Bei-
trag zur Gesundheit dieses Gewebe leistet.
Das Fasziengewebe, erklart sie, durch-
zieht unseren Korper wie ein grosses elas-
tisches Netz. Es umschliesst jeden Mus-
kel, alle Knochen und Gelenke wie auch
das Hirn. Es hiillt die Organe ein und
dient deren Aufhidngung und Einbettung
im Korper. Sehnen, Bander und Gelenk-
kapseln bestehen ebenso aus Faszien-
gewebe wie Hirnhaut, Herzbeutel, Brust-
und Bauchfell. Eine der grossten Faszien
befindet sich unter der Haut und stellt
eine gleitende Schicht zwischen Muskeln
und Haut dar. «Die Faszien geben uns in-
neren und dusseren Halt», betont Iréne
Roos. «Ohne sie wiirden wir in uns zu-
sammenfallen», sagt sie und verdeutlicht
dies mit einem hélzernen Spielzeug-Steh-
auf-Ménnchen, das aufrecht steht oder
per Knopfdruck schlaff zusammenfllt.
Durch Verletzungen, Unfille, Opera-
tionen, Uberlastung, Fehlhaltungen, chro-
nischen Stress, Erndhrung und mit dem

Alterwerden kann das Fasziengewebe
verkleben und verhdrten. Ein Verlust an
Beweglichkeit und Elastizitat ist die Folge,
in betroffenen Regionen sind Blut- und
Fliissigkeitszu- und -abfuhr erschwert.
Laut neusten Erkenntnissen sind Faszien
weit héufiger als bisher angenommen Ur-
sache von Schmerzen, etwa im Nacken,
Schulter- oder Riickenbereich. «Wer
Riickenprobleme hat, hat meist auch Fas-
zienprobleme», vermutet Iréne Roos.
Anschaulich und mit vielen Beispielen
erklart sie die Funktionen der Faszien.
Ein Modell aus mit Gummibandern ver-
bundenen Hoélzern illustriert etwa, wie
die Faszien Bewegungen und Spannun-
gen im ganzen Korper weiterleiten und
Schmerzen deshalb auch weit entfernt
vom eigentlichen Problemherd auftreten
konnen. Sie zeigt, wie briichig ein pord-
ser Schwamm im trockenen Zustand ist,
mit Feuchtigkeit getrankt aber weich und
biegsam wird - genauso brauche das
Fasziengewebe Bewegung und Fliissig-
keit, um geschmeidig zu bleiben. «Oder
stellt euch ein Segelschiff vor, dessen

Mast von Seilen gehalten wird. Zieht ein
Seil zu stark, verteilen sich Druck und
Spannung ungleich auf die verschiede-
nen Seile. Geschieht das im Korper, ver-
dicken sich die iiberbelasteten Faszien
und verlieren ihre Elastizitat.»

In ihren Lektionen lddt Iréne Roos die
Teilnehmenden ein, ihren Korper genau
zu beobachten und zu lernen, neben den
Muskeln auch das Fasziensystem an ihren
Bewegungen zu beteiligen. So kosten
etwa Stehen oder Gehen durch kleinste
Verdnderungen und Variationen der Hal-
tung deutlich weniger Kraft. «Jetzt konnte
ich fast stundenlang spazieren» oder «So
tut mir beim Treppensteigen gar nichts
weh» merken Teilnehmende verbliifft.

Alltagliche Tatigkeiten fallen dank fit-
ten Faszien plotzlich leichter, etwa das
Haaref6hnen oder das Einschrauben ei-
ner Gliihbirne an der Decke. «Es sind die

Im Faszien-Fit-Kurs
von Iréne Roos
lernen Teilnehmende
ihren Korper ganz
neu kennen — und
lernen, was man
ihm Gutes tun kann.

Faszien, die fiir Dynamik im Korper sor-
gen, nicht die Muskeln», erkldrt Irene
Roos und verweist auf Beispiele aus dem
Tierreich. Die erstaunliche Sprungkraft
etwa einer Antilope oder eines Frosches
sei nicht mit reiner Muskelkraft erklar-
bar, sondern nur durch den Einbezug der
Spannkraft und Elastizitdt der Faszien.
Faszien konnen sich bis ins hohe Alter
regenerieren. Die Ubungen, die Iréne
Roos zeigt, sollen diesen Vorgang unter-
stiitzen und beschleunigen. Im Kurs ar-
beitet sie auch an der richtigen Korper-
haltung, die fiir sie neben viel Bewegung
die Grundlage einer wirksamen Faszien-
behandlung bildet. Mit Noppenbaillen
und weichen Rollen, die auch empfind-
liches Gewebe gut vertrdgt, lernen die
Teilnehmenden, wie sie schmerzende
Korperregionen selber massieren kon-
nen. Langsame Rollbewegungen iiber

und Sport.

oder unter www.pro-senectute.ch

Pro Senectute Kanton Luzern

Im aktuellen Bildung+Sport-Kursprogramm «impulse» von Pro Senectute Kanton Luzern wird der
Kurs Faszien-Fit doppelt gefiihrt: Das ganzheitliche Faszien-Training findet ab Donnerstag, 14. April
bis 2. Juni jeweils an sechs Vormittagen statt (9 bis 10 Uhr oder 10.30 bis 11.30 Uhr). Zum neuen
Kursprogramm geharen auch wieder verschiedene Exkursionen, Wanderungen und Ferienange-
bote sowie Kurse in den Bereichen Wissen, Kultur, Gesundheitsfrderung, Computer, Sprachen

Informationen sowie das Kursprogramm sind erhéltlich bei Pro Senectute Kanton Luzern, Bereich
Bildung (Telefon 041226 1196), Bereich Sport (Telefon 041226 1199), Mail bildung.sport@lu.pro-
senectute.ch. Alle Kurse konnen auch online unter www.lu.pro-senectute.ch gebucht werden.

Die Adresse von Pro Senectute in Ihrer Nahe finden Sie vorne in diesem Heft

Bilder: Monique Wittwer

einen Ball etwa regen den Stoffwechsel
an, das Gewebe regeneriert sich und ge-
winnt wieder an Geschmeidigkeit.

Die Teilnehmenden sind sehr zufrieden
mit dem Gelernten. Die meisten haben
Erfahrung mit Gymnastik und verschiede-
nen Bewegungslehren, aber auch mit
Schmerzen und Verletzungen. Elisabeth,
die seit vierzig Jahren mit Riickenproble-
men kampft, erhofft sich neue Anregun-
gen fiir ihre taglichen Ubungen, die sie
neben Yoga und Krafttraining absolviert.
Margot mochte praventiv Beweglichkeit
und Gesundheit stiarken. Alice, die unter
der Bechterew-Krankheit leidet und regel-
miéssig turnt, will mit den Ubungen
Riicken und Gelenke geschmeidig halten.
Sie ist iiberzeugt: «Nur dank viel Bewe-
gung geht es mir heute noch so gut.» Pe-
ter findet: «Als Mann ist man ja eher auf
die Muskeln fixiert. Zu lernen, wie auch
die Faszien mitarbeiten kénnen, finde ich
sehr interessant und wohltuend.»

Bei Iréne Roos sind die Teilnehmenden
mit Fragen an der richtigen Adresse. Die
erfahrene Bewegungsfachfrau gibt gerne
auch individuelle Tipps und zeigt Ubun-
gen fiir die eigenen Problemzonen. «Viele
akzeptieren Schmerzen im Alter als nor-
mal - aber man kann auch dann einiges
verdndern.» Im Kurs mdchte sie die Lust
auf mehr und gesunde Bewegung férdern
und ungiinstige Bewegungsmuster ver-
bessern. Gerade im Fasziensystem, ist sie
iiberzeugt, steckten viele Mdglichkeiten,
Beweglichkeit und damit Lebensqualitit
zuriickzugewinnen. Annegret Honegger
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