E in feinmaschiges Netzwerk
aus Bindegewebe durch-
zieht unseren Kérper und ist
von unterschiedlicher Elastizitat
beziehungsweise Festigkeit und
Struktur... unsere Faszien.
Nicht nur die Muskulatur ist
von Faszien umhiillt, auch
unsere inneren Organe wie das
Herz, die Leber, die Lunge, die
Milz und weitere Kérperorgane-
haben eine solche Umbhiillung.

Faszien umhillen Muskeln und Organe
und durchziehen den gesamten Kérper.
Nur wenn sie elastisch sind, kébnnen
Bewegungen und Stoffwechsel rund
laufen. Carola Bleis zeigt anhand
einfacher Ubungen, wie du deine
Faszien unterstitzen kannst.

Von Carola Bleis, Physiotherapeutin, Felden-
krais-Lehrerin, Yogalehrerin und Coach

Selbst der Raum zwischen den denen Muskelbiduchen sowie

einzelnen Organen ist damit auch zwischen der Muskulatur
durchwoben. . und der Knochenhaut existieren
A weitere dieser bindegewebigen
Umhiilite Muskein Faszienschichten. Sie erlauben
Jeder einzelne Muskel steckt das Zusammenspiel, das Aus-
in einer Fészienhﬁlle, fast wie dehnen und Zusammenziehen
in einer Art Strumpf. Dies gibt der einzelnen Muskel-Akteure.
ihm Halt, Schutz und eine ge- Durch dieses sowohl elastische,

schmeidige _Grenzﬂéiche, sodass als auch stabile Netz steht alles
eer seine Aufgabe gut bewiltigen  im Korper mit allem in Verbin-
kann. Zwischen den verschie- dung.
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Die Faggien
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Verbundene Organe

Wie mehrere Tiicher iibereinan-
der gedeckt, sichern Faszien die
Organe, sodass diese an dem ih-
nen zugedachten Platz verbleiben.
Auch das reibungslose Zusam-
menspiel der Organe Herz, Lun-
ge, Leber, Magen und Co. wird

Muskelfunktion erméglicht wird.
Unser Blut fliefst durch die, aus
Binde- und glattem Muskelgewe-
be, bestehenden Blutgefifie, die
Ademn. Mal miissen sie sich durch
den Pumpdruck des Herzens et-
was weiten, mal sich wieder leicht
verengen. Starres Gewebe wiirde

Durch dieses sowoh( elastische, als
awch stabile Netg steht ables im
NWérper mit allem in Verbindung.

durch das Fasziengewebe unter-
stiitzt. Jeder Atemzug benstigt die
gleitende Ausdehnung der Lunge
im Brustraum, das Zusammen-
spiel mit dem Zwerchfell usw.
Fiir jeden Verdauungsprozess ist
die Weitung des Magens und die
gleitende Peristaltik des Darms
erforderlich.

Ausgekleidete
Zwischenrdume
Geschmeidige feinmaschige, teils
grobmaschigere Lagen kleiden
die Zwischenrdume des Kor-
pers aus und sorgen so daﬁir,
dass im wahrsten Wortsinn eine
~reibungslose” Organ- und auch

eine solche Aktion nicht zulassen.
Fiir all das elastische Agieren und
Funktionieren sorgen Faszien und
Bindegewebe, neben der physio-
logischen Organfunktion, im
erheblichen Mafle. Die benétigte
Elastizitat wiederum erfordert
einen gewissen ,Schmierstoff”,
eben die Lymphfliissigkeit, ver-
einfacht gesagt ein Gewebswas-
ser, welches zusatzlich auch fiir
den Nahrstofftransport im Korper
sorgt. '

Die Faszien
unterstiitzen

Wir konnen vieles tun, um dieses
wichtige Gewebe im Korper zu

FASZIEN

unterstiitzen:

Ausreichendes Trinken, Bewe-
gung, Massagen und alleine auch
schon das Bewusstsein fiir die
Aufgabe dieser Gewebeschichten
fordern die Geschmeidigkeit der
Fazien.

'.__-l"-.'.

¢ Trinken: Fasziengewebe ist

Gewinne mit

Deine Gesundheit einen
Faszienkamm fiir deine Fas-
zienmassage zu Hause.
Wir verlosen 4 Exemplare.
Beantworte einfach folgende
Frage:

) Wie kannst du deine Faszien unterstiitzen?
A durch sparsame Flissigkeitsaufnahme

B durch Vermeiden von Bewegung

C durch gezielte Dehnungsitbungen

thre Antwort senden Sie bitte an:'ehlers verlag
gmbh, Geltinger Str. 14e, 82515 Wolfratshausen
oder schicken Sie uns eine E-Mail an:
gewinnspiel@deine-gesundheit-online.de.

Die Gewinner werden unter Ausschluss der
Offentlichkeit mittels eines unabhangigen
Losverfahrens ausgelost.

D hutzinf und Einwilligung fiir Gewinnspiele
und Verlosungen in Deine Gesundheit

Einsendeschluss ist der 31.01.2024

Liebe Leserinnen und Leser, Datenschutz ist uns wichtig!

Die Ehlers Verlag GmbH thre p Daten, (Name,
Adresse, E-Mail) ausschlieBlich zum Zwecke der Ziehung sowie Benachrichtigung
der und der Zustellung des Gewinns. Rechtsgrundlage hierfir ist ihre

Einwilligung. Mit der Obermittlung Ihver personenbezogenen Daten (per E-Mail
oder postalisch) bestatigen Sie,

dass Sie am Gewinnspie! freiwillig teilnet und mit der absendenden Person
identisch sind. Ihre Daten.werden ke an Dritte weil ben und auch
nur solange gespeichert, wie es fir die Abwicklung des Gewinnspiels notwendig
1st. Seibstversténdlich kdnnen Sie jederzeit [hre Einwilligung unter zentrale@
ehlersverlag.de widerrufen, sich Gber die bei uns gespeicherten Daten Auskunft
geben lassen sowie die be, Loschung oder Berichti Ihrer Daten
beantragen. thnen steht gin Besc ht bei einer Aufsic d
Unsere ausfthrlichen Datenschutzinformaticnen finden

Sie auch unter www.dei it-online.de/d hustz/
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Faszienmassage mit dem Faszienkamm

(du kannst auch eine Biirste oder einen anderen
vergleichbaren Ersatz verwenden)

Am besten nimmst du dir gleich morgens vor oder besser
noch nach der Dusche Zeit fur eine Faszienmassage.

Nimm dafir den Faszienkamm in die rechte Hand, stelle den
rechten FuB auf einen Hocker, und ziehe dann den Kamm
langsam vom FuBknéchel Giber die AuBenseite des Unterschen-
kels, sowie tiber die Wade, aufwarts in Richtung Knie. Den Massagedruck richtest du
nach deinem Empfinden. Er soll deutlich spiirbar sein, um auch die tieferen Gewebe-
schichten zu erreichen, und dennoch angenehm. Nach drei bis finf Wiederholungen
behandelst du in gleicher Weise den rechten Oberschenkel (Oberschenkelriickseite,
die AuBenseite sowie die Vorderseite des Oberschenkels) und das Ge-
saB bis zum unteren Riicken. Auch diese Massage-,, Strichfih-
rung” wiederholst du drei- bis fiinfmal. AnschlieBend kommt
das linke Bein bis zum unteren Riicken dran.
Nun ist der Bauch an der Reihe. Hierfir ziehst du den Fas-
zienkamm von rechts unten, oberhalb der rechten Leiste
beginnend, bis zum unteren Rippenbogen, unterhalb der
Brust. Nach drei bis funf Wiederholungen verlauft die
nachste Massagelinie von unten, oberhalb der Schambe-
haarung, Gber den Bauchnabel, wieder bis unter die Brust.

Die dritte Massagelinie ziehst du links unten oberhalb der
Leiste beginnend auch wieder in Richtung Brust. All dieses
wiederholest du ebenfalls drei- bis funfmal.

Es folgt die Massage fur die Faszien der Brustmuskeln. Hierfur ziehst du
den Faszienkamm von der Mitte des Brustbeins, unterhalb des Schlisselbeins, zum
einen in Richtung rechte Schulter. Nach drei bis fanf Wiederholungen fahrst du das
Gleiche auf der linken Seite der Brustmuskulatur durch.

AnschlieBend folgt die Massage des rechten Arms. Dafur beginnst
du am rechten Handrticken und ziehst den Kamm bis zur Schul-
terhoéhe. Nach drei bis funf Wiederholungen drehst du den

Arm, beginnst deine Massage an der Handinnenfiache und

ziehst hinauf bis zur Achselhéhle. Auch dieses wiederholst

du drei- bis funfmal.

AbschlieBend folgt die Massage des Nackens. Dafiir legst

du den Faszienkamm rechts am Hinterkopf an und ziehst

mit sanftem Druck nach unten in Richtung Schulterhohe.

Nach drei bis funf Wiederholungen behandelst du die linke

Seite in gleicher Weise.

Damit ist deine Faszienmassage beendet. Sie soll ungeféhr 5 Minuten
dauern.
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ein Fliissigkeitsspeicher. Es ist
daher wichtig, ausreichende
Mengen an Fliissigkeit, wie
zum Beispiel Ingwer- oder
Krautertees sowie Wasser zu
sich zu nehmen.

Training und Massage: Fas-
zientraining ist in den letzten

Ab in die Praxis

Hier nun einige einfache Ubun-
gen und Anregungen. Bevor

du beginnst, beachte bitte, dass
Faszienmassagen oder -trainings
intensive Behandlungen sind.
Haéufig entsteht dabei ein soge-
nanntes ,Wohlweh”. Du solltest

FASZIEN

deine linke Fu8sohle langsam und
mit angepasster Intensitét tiber
de1;1 Ball. Von den Zehen iiber den
Mittelfufs zur Ferse und wieder zu
den Zehen. Fiinf- bis siebenmal
wiederholen.

Stelle als néchstes die ]Jnke Ferse
auf den Ball. Verlagere das Ge-

&ine mergendliche Massage mit dem Ramm
oder abends Ubungen fiir die FiiBe kiénnen das

Wehtbefinden spiirbar steigern.

Jahren ein echter Trend ge-
worden. Eigentlich gibt es

kein spezielles Training fiir die
Faszien, denn Bewegung sorgt
immer auch fiir Faszienaktivitit
und -stimulierung. Mit bewusst
gewihlten Dehnungsiibun-

gen oder gezielt eingesetzten
Massagen kénnen wir uns

aber einer deutlichen Wirkung
auf Bindegewebe und Faszien
sicher sein. Wir regen damit den
Fluss von Blut und Lymphe an,
die Ermihrung derjeweiligen’
Gewebe und auch eine bessere
Versorgung der inneren Orga-
ne. Weiterhin stimulieren wir

Rezeptoren,.die auch auf andere

Koérperbereiche aktivierend und
ausgleichend wirken. Unter
anderem sind Yin Yoga, Faszien
Yoga oder Bindegewebsmassa-
ge sehr wirkungsvoll.

Gesunde Erndhrung: Leicht
verdauliche Nahrung, Gemiise
und Obst (basische Ernéhrung)
erleichtern den Organen die
Arbeit beim Verstoffwechseln
und tragen dazu bei, dass die
silbrig glanzenden Faszienhiil-
len gesund und funktionsféhig
bleiben.

dieses achtsam flur dich dosie-
ren, sodass dein Wohlbefinden
davon nicht beeintrachtigt ist.

FuBmassage mit

dem Faszienball

oder Tennisball

Die Fuf8sohlen sind ,,ausgekleidet”
mit einer starken Faszie — der Plan-
tarfaszie. Damit die Fiifie beweg-
lich bleiben, ist es gut, die Fuf$soh-
len zwei- bis dreimal pro Woche
folgendermafien zu beiiben.

Suche dir einen Platz im Stehen
und lege den Faszienball auf den
Boden. Gib das Gewicht auf das
rechte Bein und stelle den lin-

ken Fufs auf den Ball. Richte den
Riicken auf, lasse die Arme seitlich
neben dem Koérper. Jetzt rolle

Entspannung A
fiir die Foszien [ b
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Carola Bleis; Abbas
Schirmohammadi

healthstyle s,

Audio CD Faszien-Trainings-

programm fur bessere
Gesundheit und mehr

Wohlbefinden”, hsm
healthstyle.media,
ISBN 078-394884949

«Entspannung fir die
Faszien: Ganzheitliches

wicht auf die linke Ferse, driicke
mit der Ferse gegen den Ball,
nimm das Gewicht wieder zurlick
und wiederhole das ebenfalls fiinf-
bis siebenmal.

Schiebe dann den Fufi etwas vor,
sodass du mit dem mittleren
FuSgewolbe auf dem Ball stehst.
Wieder verlagerst du das Gewicht
auf den linken Fuf$ und driickst
gegen den Ball. Du spiirst den Ball
nun unter dem Mittelfufi. Entlaste
den Fuf$ wieder und wiederhole
dies fiinf- bis siebenmal.

Dann bringe den linken Vorder-
fufd auf den Ball, driicke mit .
ihm g_egén den Ball und entlaste
wieder. Auch das wiederholst du
fiinf- bis siebenmal.

Anschlieend rollst du die Fuf-

CD- und'Buchtipp

Carola Bleis
JFaszien {osen:
5 Minuten
einfach
zwischendurch”,
Triskel Verlag,
ISBN 978-
3064586506

: aszlen lose
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Carola Bleis geb. am 27. November 1954, wohnt in Wolfenbttel
* Ausbildung an der Fachschule fiir Physiotherapie Dr. Muschinsky, Bad Lauterberg

* Ausbildung zur Feldenkrais Lehrerin, Gber die Feldenkrais Gilde in K&ssen (A) Leitung Bruria Milo

* Ausbildung zur Yoga Lehrerin, Europaische Akademie fiir Ayurveda in Birstein und Yogaschule Solis in Braunschweig

* Instrukteurin fir Riickenschule und Pilates, die Schule fur Physiotherapie in Wolfsburg und

VPT Fellbach

* Seit 1992 freiberufliche Dozentin fiir Bewegungstherapien, Massage und Wellness in der

Erwachsenenbildung
s Seit 2002 freiberufliche Autorin

* Ausbildung zum systemischen Coach CA Bielefeld und Barbara Knuth Braunschweig

sohle noch mehrmals tiber den
Ball, wie zu Beginn. Dann stelle
dich mit beiden Fiiflen auf den
Boden, lege den Ball zur Seite und
nimm den Unterschied zwischen
dem rechten und dem linken Fuf§
wabhr. Spiire die Verdnderung im
linken Fuf, die durch diese Ball-
massage entstanden ist.
Danach fiihrst du den gleichen
Ablauf mit dem rechten Fuf3
durch. Die Ubung mit dem Ball

. aktiviert die Plantarfaszie, die
grofie Faszie der Fu8sohle. Eine
sanftere Stimulierung der Fufisoh-

le kannst du erreichen,
wenn du statt des Fas-

zienballs einen Tennis-
ball benutzt.

Stock

Massage fiir den
unteren Riicken und
den kleinen Muskel
«Piriformis”

Der Muskulus Piriformis ist ein
Kleiner tiefliegender Muskel im
Bereich des Gesifies. Er zieht vom
Kreuzbein zum oberen Teil des
Oberschenkelknochens. Er hilft
dabei, das Bein zu rotieren und
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nach hinten zu ziehen. Haufig
ist dieser kleine Muskel so an-
gespannt, dass er Beschwerden
im unteren Riicken verursacht.
Massagen mit dem Faszienball
wirken duflerst effektiv gegen
diese Verspannungen.
Lege dich auf den Riicken, stelle
die Fiile auf die Unterlage. Hebe
dein Becken etwas an und gib
den Faszienball unter die rechte
Halfte deines Gesifmuskels.
Lasse das Becken langsam auf
den Ball sinken und bewege dein
Becken bewusst und gleichmafig
tiber den Faszienball, sodass eine
Massage auf einer gedachten Li--
nie zwischen Kreuzbeinrand und
Auflenseite des Gesidfimuskels
entsteht. Rolle auf dieser Linje
fiinf- bis siebenmal hin und her.
Danach hebe das Becken wieder
an und rolle den Ball einige
Zentimeter hoher, sodass

du einen etwas hoheren
Bereich der Gesamus-

kulatur mit dem

~ Ball in Kontakt

“bringen kannst.

- Wiederhole die Massage fiinf- bis

siebenmal. Wechsle danach mit
dem Faszienball zur linken Hilfte
des Gesaimuskels. Probiere
unterschiedliche Massagebahnen
aus. Wenn du dabei bewusst vor-
gehst und dich nach deinem eige-
nen Empfinden richtest, kannst
du nichts falsch machen. Auch
hier gilt die Regel des Wohlwehs.

Autorin

Fazit

Eigentlich ist es recht einfach,
sich zwischendurch einige
Minuten Zeit zu génnen, um
den eigenen Korper gesund

und beweglich zu erhalten. Eine
morgendliche Massage mit dem
Kamm oder abends Ubungen
fiir die Fiifle kdnnen das Wohl-
befinden spiirbar steigern.

Anzeige
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Philipp Feichtinger
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Liebevoll getréstet
Neue Kraft schépfen in

Zeiten der Trauer
Set mit Buch und 40 Karten

Ein geliebter Mensch oder ein Haustier stirbt, unsere
Liebesheziehung scheitert, oder wir missen vom Zuhause
Abschied nehmen. In solchen Momenten kdnnen uns
Trauer und Sehnsucht, aber auch Wut, Bitterkeit oder
Ohnmacht geradezu Gberwaltigen, und wir wissen nicht,
wie es weitergehen soll. Dann ist es auBerordentlich wichtig,
dass wiv uns auf uns selbst und unsere Bedﬂrfmsse besinnen.,
Wie eine eil tung laden uns
die Anregungen auf - den 40 Karten ein, den Verlust zu
verstehen und neue Kraft aus dem Erlebten 2u sd\cpfen
Gebete, ein Eri hodar
&, ausgewsahlte Heifkrauter lassen uns in unsererZeit in den
\’ Frieden kommen und uns wieder dem Leben zuwenden.
1] Aus Trauer darf Dankbarkeit emachsen
Abbas Schirmohammadi und Philipp Fei
\,a uLiebevoll getrdstet - Neue Kraft schdpfen in der Traver™.
5 Sﬁmlt Buch und 40 Karten, Schimer Verfaq 2022
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