WSS

Starke Immunitat ist kein Hexenwerk!
Teil 4 - Bewegung macht uns stark — ein Programm fiir Jede(n)

Nehmen wir es vorweg — Bewegung macht
uns stark und es ist an uns, unsere Starken
zu férdern. Am besten draul3en in der Natur
an frischer Luft und mit Sonnenstrahlen im
Gesicht.

In den letzten Jahren ist die Forschung um
das Bindegewebe und die Rolle der ,,Fas-
zien“ stark in den Vordergrund geriickt.
Faszien haben in unserem Kérper vielfdltige
Funktionen und befinden sich praktisch
Uberall: in der Haut, in Sehnen, Muskeln
und im Knorpel. Sie durchziehen unseren gesamten Kdrper, umhiillen die Organe und ge-
ben ihnen sicheren Halt an Ort und Stelle. Besonders die kollagenen Fasern sorgen fiir
Stabilitat. Die Faszien haben zusatzlich elastische Bestandteile, die Kraft aufnehmen und
wieder freisetzen kdnnen.

Funktionell sind die Faszien verantwortlich fiir

1. Formgebung, Verbindung und Versorgung:
Faszien schiitzen, stiitzen und formen den Kérper und verbinden die Muskeln mit
dem Skelett. Und tiber die in den Faszienstrukturen verlaufenden GefédRe (Arte-
rien, Venen, Lymphe) werden alle Organe versorgt.

2. Kraftlibertragung und Beweglichkeit
Faszien (ibertragen bei Bewegung die Kontraktionen vom Muskel auf das Skelett.
Sie sind zustandig fir Kraftiibertragung, An- und Entspannung und den Grad der
Dehnung. Zusatzlich kénnen sie Energie tiber Vorspannung speichern und unter-
stiitzen durch anschlieende Energiefreigabe Spriinge, Wiirfe oder auch ,,nur
Laufen oder Tanzen.
Ein System der ,,myofaszialen Leitbahnen* durchzieht unseren gesamten Kérper -
bewegt sich nur ein kleines Gelenk am Fuf3, wirkt sich dies auch in der Schulter
oder im Kopf aus. Wie gut unsere Beweglichkeit funktioniert, hangt vom Zustand
unseres Bindegewebes ab. Dieser wiederum von regelmaRiger Bewegung — sie
fordert die Versorgung der Faszien mit Sauerstoff, den Abtransport von Abfallpro-
dukten und die Gewebeerneuerung.

3. Reizweiterleitung
Zahlreiche Bewegungssensoren und Schmerzrezeptoren in den Faszien sorgen fir
die Kommunikation zwischen den Muskeln und Gehirn sowie unsere Kérperwahr-
nehmung, die uns befdhigt, Bewegungen auszufiihren, ohne ber jede Einzelne
nachdenken zu missen.

4. Immunitat
Die Bestandteile des Bindegewebes schwimmen in einer flissigen ,,Matrix“, die
wichtig fuir unsere Immunitat ist. Hier finden sich Teile unserer kérpereigenen
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Abwehr wie Antikorper. Schadliche Substanzen und Keime werden vernichtet;
Reststoffe iber die Lymphe abtransportiert.

Es gilt, dieses komplexe System gut zu pflegen und Stérungen zu verhindern. Unsere Fas-
zien leiden, wenn wir uns zu wenig bewegen, zu viel sitzen, uns einseitig oder tiberbelas-
ten. Bewegungsarmut fiihrt zur Uberproduktion kollagener Fasern - unsere Faszien ver-
kleben. Oft ist dies der Anfang chronischer Schmerzzustande.

Lassen wir es nicht soweit kommen! Schon kurze, regelmafige und vielfdltige Bewe-
gungseinheiten bringen unser Bindegewebe wieder auf Trab.

Das Faszientraining umfasst vier

verschiedene Elemente, die jede(r) Mobility Korper-
nach eigenem Ermessen unter- Del(%yl:\nag;!jsgsséen Wahrnehmung
schiedlich gestalten kann: . Sensomotorisches
Gymnastik, Yoga T
e Forderung der Mobilitat Faszien-
e Forderung der Kérperwahr- o training
nehmung Training in

federnder Bewegun
e Forderung der Elastik -

e Anregung der Faszien durch

z.B. Hiipfen, Tanzen, Self Myofascial Release
Schwingen
kontrollierte Druckaus- Ausrollen

Katapult-Effekt

Die vier Elemente des Faszientrainings

Ubung.
Mobilitdt und Dehnung:

Vielfiltige Ubungsformen bieten sich an: Yoga, Pilates oder auch herkémmliche Gymnasti-
kiibungen. Ein Hauptaugenmerk sollte auf der Férderung des Bewegungsumfanges durch
Dehnilbungen liegen — dabei ist es gleichgiiltig, ob statische oder dynamische Dehniibun-
gen durchgefiihrt werden. Perfekt sind Yogaiibungen - hier kann mit einfachen Ubungs-
folgen wie dem ,,Sonnengrufl* begonnen werden. Empfehlenswert ist es fiir Anfangerin-
nen, einen Kurs im Studio oder der Volkshochschule zu besuchen. Es gibt aber auch viel-
faltige Ubungsanleitungen online. Wichtig ist immer, auf eine korrekte Ubungsausfiih-
rung zu achten und langsame Fortschritte zu akzeptieren —im Yoga sollte man immer zu-
erst eine Stellung korrekt beherrschen, ehe man zur nichst schwierigeren Ubung weiter
schreitet.

Kérperwahrnehmung neu entdecken - das sensomotorische Training

Sensomotorisches Training ist das koordinative Training zur Verbesserung von Bewe-
gungsabldufen tber die Verbesserung der Koordination zwischen unterschiedlichen Mus-
keln oder innerhalb eines Muskels. Eine zentrale Rolle spielt hier der Gleichgewichtssinn.
Das Training kann z.B. mit einem Balance-Board erfolgen. Oder aber auch nur iber den
Einbeinstand mit geschlossenen Augen. Weitere Méglichkeiten, die Koordination zu ver-
bessern, sind Ubungen, bei denen mit zwei Extremitdten Bewegungen in unterschiedli-
cher Richtung oder Geschwindigkeit ausgefiihrt werden.

Die Elastizitat nicht verlieren...

Wie hoch oder weit wir springen bemisst sich an der Spannkraft unserer Faszien - je mehr
kinetische Energie diese speichern kénnen, desto leistungsfdhiger sind sie bei Lésung der
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Spannung. Trainieren kdnnen wir dies mit speziellen springenden und hiipfenden Bewe-
gungen - z.B. mit einem herkémmlichen Springseil. Wer méchte, geht die Treppe zligig
federnd hinauf oder hinunter. Wunderbar ist auch das Tanzen geeignet — wer kénnte bei
einem schénen Swing, Foxtrott oder Walzer schon nein sagen? Weitere Ubungen sind
yElastic Jumps* - lockere Spriinge aus der Wade, Hampelmanner, Einbein-Spriinge oder
Spriinge von links nach rechts, vorne und hinten - sanft abfedernd ausgefiihrt. Fiir Ober-
kérper und Riicken eignen sich die Ubungen ,,Power Shoulders* an der Wand oder das
»fliegende Schwert®. Wichtig: immer aufgewarmt trainieren!

Der Schmerz mit der Rolle - Faszien stimulieren durch Druck

Faszien reagieren auf Druckmassage. Ausfiihren kann man diese mit der Faszienrolle oder
Faszienballen, die in verschiedensten Ausfiihrungen in Sanitatshdusern, aber auch regel-
maRig bei Discountern erhéltlich sind. In den meisten Fallen liegen Ubungsvorschlége bei.
Im Internet sind ebenfalls Demovideos in groBer Zahl zuganglich. Zu Beginn sind die
Ubungen oft schmerzhaft, dies verandert sich mit dem Trainingsfortschritt. Jeder sollte
individuell fiir sich die Druckbelastung wahlen. Wichtig beim Faszienrollen — die Zellen be-
notigen Zeit zur Regeneration und Erneuerung — deshalb nicht mehr als 2x pro Woche ein
Rolltraining einplanen.

Erstellen Sie sich aus den vielfaltigen Moglichkeiten ein Wochenprogramm — 30 min pro

Tag reichen véllig aus. 6 Tage trainieren, 1 Tag Pause. Ein Beispielprogramm koénnte so
aussehen:

e Tag1: Walking, Jogging oder Rad-Fahren

e Tag2: Leichte Dehn-und Yogalibungen [ Gymnastik

e Tag 3: Training mit dem Balance-Board

e Tag 4: Machen Sie sich Musik an — tanzen Sie ein halbe Stunde
e Tags: Leichte Dehn-und Yogalibungen [ Gymnastik

e Tag 6: Faszien-Rollen

e Tag7: Pause

Auch wenn Sie es nicht jeden Tag schaffen, wichtig ist regelmaRige statt selten ibermafi-
ger Bewegung. Und natirlich unterstiitzend eine gesunde, vitalstoffreiche Erndhrung.

Solvej Ziegler

Gesundheitsberaterin GGB



