
MEDICAL FITNESS   FASZIEN

www.bodylifeswiss.ch2 l body LIFE Swiss 3 I 2015

Faszien faszinieren
Die unterschätzten Alleskönner 

im menschlichen Körper

Faszien und das Training derselben sind derzeit in aller Mun-
de. Zu Recht, findet Autor Peter Regli. Das Rolfing (nach Ida 
Rolf, 1896–1979) aus dem alternativmedizinischen Bereich 

setzt schon viele Jahre auf die Faszien. Vielen Menschen 
konnte mit Rolfing geholfen werden, Beschwerden am akti-

ven Bewegungsapparat in den Griff zu bekommen. Nur – wa-
rum das so war, konnte nicht wissenschaftlich nachgewiesen 

werden. Neuere Forschungen zeigen dank ebenso neuen 
bildgebenden Verfahren die Wichtigkeit der Faszien auf. Mehr 

dazu lesen Sie im folgenden Auszug aus dem Buch in der 
body LIFE-Edition „Knackarsch & Co.“, Kapitel 13.

Faszien sind Alleskönner – etwas überspitzt for-
muliert, aber wohl nicht ganz von der Hand zu 
weisen. Sie geben dem Körper die Möglichkeit, 

Energie zu speichern, um diese dann katapultartig wie-
der abzugeben; bei Sprüngen beispielsweise extrem 
wichtig. Überdies sorgen die Faszien für Geschmeidig-
keit und puffern Kräfte ab. Alltagsbewegungen können 
so mit mehr Elastizität ausgeführt werden.

Die Faszien geben aber auch Spannkraft und Festig-
keit. Sie verfügen über viele Rezeptoren und ein eige-
nes Kommunikationssystem. Sie halten die Muskeln 
nicht nur zusammen, nein, sie verbinden sogar benach-
barte Muskeln untereinander. 

Was sind Faszien?
Faszien sind faserige (kollagene) Bindegewebe. Diese 
bestehen aus Wasser, Kollagen und Verbindungen aus 
Proteinen und Zucker. Sie durchdringen den ganzen 
Körper als dreidimensionales Netzwerk. Oft wird von 
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runterspringen und dann ohne Pause 
in der Gegenbewegung zum nächsten 
Sprung ansetzen). Dieser Effekt ist ver-
gleichbar mit der Dehnung eines Gum-
mibandes, welches beim Loslassen die 
gespeicherte Spannung „freisetzt“. Sehr 
gute Sprinter haben somit neben einer  
spezifisch ausgeprägten Muskulatur die 
Fähigkeit, vermehrt Energie in den Fas-
zien zu speichern und freizusetzen. Je  
besser also das Bindegewebe eines 
Menschen trainiert ist, desto besser 
kann er die passive Spannung in Binde-
gewebe und Muskulatur zur Fortbewe-
gung einsetzen.

Australische Kängurus schaffen 
Sprungweiten von über zehn Metern. 
Dies ist nur möglich, weil die Sehnen 

und Faszien des Kängurus vorgespannt 
werden und dann diese Energie im  
richtigen Moment abgeben – was letzt-
lich diese grossen Sprungweiten erklärt. 
Dieser Effekt konnte mittlerweile auch 
beim Menschen nachgewiesen wer-
den. Usain Bolt, der Weltrekordhalter 
im 100-Meter-Sprint, scheint in diesem  
Bereich über ganz tolle Fähigkeiten zu 
verfügen, was einen Teil seiner Überle-
genheit ausmacht. Er bringt die Ener- 
gie, wie das Känguru, besser auf die 
Bahn, wie Forscher in Marburg berech-
net haben.

Ort der Wahrnehmung
Muskel- und Gelenkrezeptoren sind für 
die Rückmeldungen zu unseren Sin-
nesorganen verantwortlich (Schmerzen, 

Zusammenfassend kann festgehal-
ten werden: Das myofasziale System 
umfasst Muskelfasern und Bindegewebe 
im Verbund. In den Faszien sind viele 
Nervenrezeptoren vorhanden, die das 
propriozeptive System mit Informatio-
nen beliefert. Gesunde Faszienstruktu-
ren schützen die Gelenke, unterstützen 
die Muskulatur und sorgen für straffe 
Körperformen. Gesunde Faszien sind 
geschmeidig, elastisch, dehnbar, belast-
bar, gleitfähig und reissfest.

Funktionen der Faszien
Die Faszien nehmen unterschiedliche 
Funktionen/Aufgaben im Körper wahr.
W	 Kräfte übertragen: Die Muskulatur al-
lein ist nicht fähig, Kraft auf die Knochen 

zu übertragen und so über die Gelen-
ke Bewegungen zu ermöglichen. Dafür 
benötigen wir zusätzlich das Bindege-
webe und damit die Faszien. Die Kraft 
wird in der Muskulatur erzeugt und über 
die Sehnen (das Bindegewebe) auf die 
Knochen übertragen. Weiter überträgt 
auch das faserige Bindegewebe Kräfte/
Spannung.
W	 Kraft speichern (Katapulteffekt): Auf 
der einen Seite kann Spannung (Kraft 
pro Fläche) durch die Muskulatur aktiv 
generiert werden. Andererseits spei-
chern Muskulatur und Bindegewebe 
Spannung, welche dann passiv (d. h.  oh-
ne zusätzlichen Energieaufwand, wie er 
bsp. bei der Muskelkontraktion notwen-
dig ist) freigesetzt werden kann (wenn 
wir beispielsweise von einem Stuhl 

„Anatomy Trains“ (Myers) gesprochen. 
In den Faszien sind unzählige Rezepto-
ren vorhanden, welche dem zentralen 
Nervensystem Rückmeldungen geben 
(beispielsweise Schmerzen, Gelenkspo-
sitionen/Haltung). Faszien verbinden 
Muskeln, Organe und Knochen, damit 
alles dort bleibt, wo es letztlich hinge-
hört. Sie schützen Gelenke, halten die 
Spannung und sorgen so für mehr Kör-
perspannung. Umgangssprachlich wird 
der Begriff „Faszie“ häufig synonym für 
„Bindegewebe“ verwendet, was jedoch 
fachlich betrachtet nicht ganz korrekt ist.

Neben den erwähnten Bestandteilen 
einer Faszie (Wasser, Kollagen, Proteine, 
Zucker) enthalten Faszien auch Elastin. 
Elastin ist ein Protein und für die Dehn-
fähigkeit der Faszien verantwortlich.
Faszien haben grossen Einfluss auf fol-
gende Bereiche:
W	 die Muskulatur,
W	 die Bewegungsqualität,
W	 die Haltung,
W	 das Schmerzempfinden.

Die Faszien verfügen über eine spek-
takuläre Architektur. Diese Architektur 
ergibt die Festigkeit und die oben be-
schriebenen Eigenschaften.

Wasser und seine Bedeutung
Bei der Funktionalität der Faszien spielt 
das Wasser eine entscheidende Rolle. 
Einseitige, monotone Belastungen füh-
ren zu einer Dehydratation der Faszien, 
indem sie diese wie einen Schwamm 
„ausdrücken“. Damit ist die Elastizität 
der Faszien nicht mehr gewährleistet 
– und so auch die Belastungs- und Re-
generationsfähigkeit. Mit einem Trai-
ningsabschluss mit den Faszienrollen 
(myofasziale Massage) verbessern wir 
den Flüssigkeitsaustausch zwischen 
Blutgefässen/Lymphe und Faszien und 
stellen so die volle Funktionalität des 
Bindegewebes wieder her.

Gitterarchitektur
Für die optimale Funktionalität der Fas-
zien sind diese häufig in einer „Gitterar-
chitektur“ mit zusätzlicher Wellenstruk-
tur angelegt. Diese komplexe Struktur 
bewirkt eine maximale Reissfestigkeit 
und tiefe Verletzungsanfälligkeit. Sie 
wird jedoch durch einseitige, falsche, 
ausbleibende oder zu umfangreiche Be-
lastungen beeinträchtigt. All dies führt 
letztlich zum Verlust der Elastizität, das 
Gewebe „verfilzt“.

A: Faszienarchitektur bei jungen Menschen 
oder Menschen, die sich viel bewegen.

B: Faszienarchitektur bei Menschen, die sich 
nicht oder zu wenig bewegen
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W	� Schmerzpunkte dürfen länger ausge-
rollt werden.

W	� Zweimal Rollen pro Woche reichen 
üblicherweise aus. Bei besonders fest 
verdickten Faszien (beispielsweise 
bei Narben oder der Frozen Shoul-
der) ist hingegen ein tägliches Rollen 
wirksamer.

W	� Jeden Muskel oder jede Muskelgrup-
pe bis zu zwei Minuten ausrollen.

Zum Schluss noch dies …
Faszien faszinieren. Dank den neueren 
Forschungsergebnisse um das Team von 
Robert Schleip und anderen haben wir 
ein neues Instrument in der Hand, um 
wirklich Gutes zu tun. Es ist eine perfekte 
Ergänzung zum Training und hilft, den 
Körper als das zu sehen und zu benut-
zen, was er ist: ein geniales Kunstwerk, 
das uns ein Leben lang erhalten bleibt 
– auch dank den faszinierenden Faszien.

Peter Regli

Ausführung wird weich und elastisch ge-
schwungen oder hineingewippt. Bei der 
langsamen Ausführung werden die lan-
gen myofaszialen Ketten in verschiede-
nen Winkeln und Dimensionen gedehnt.

Sensory Refinement: Das Verfeinern 
der Bewegungsqualität und die Körper-
wahrnehmung stehen im Vordergrund.

Fascial Release und Hydration: Dies 
ist der Teil, welcher mit gezieltem lang-
samem Rollen über die verschiedenen 
Muskelgruppen zu einer flexiblen, elas-
tischen Faserstruktur im Bindegewebe 
führt. Dabei können schmerzhafte Stel-
len auftreten, welche sehr gezielt „aus-
gerollt“ werden. Die Faszienrolle löst 
Verklebungen und Verdickungen und 
verbessert so das Körpergefühl.

Umsetzung in der Praxis
Die Richtlinien zur praktischen Umset-
zung beinhalten konkrete Angaben in 
Bezug auf die Übungsausführung und  
eine vordefinierte Übungsauswahl mit 
verschiedenen Übungen in unterschied-
lichen Schwierigkeitsgraden für die ver-
schiedenen Körperregionen. 

Grundsätze bei der Arbeit mit 
Faszienrollen
W	� Langsame und kontrollierte Ausfüh-

rung der Bewegungen.
W	� In den Schmerz hineinrollen. Auf ei-

ner Schmerzskala von 1 bis 10 sollte 
die 7 nicht überschritten werden.

Positionen/Winkel). Sie leiten die Infor-
mationen an das Nervensystem weiter 
und dieses übernimmt dann die ent-
sprechenden Antworten. Faszien sind 
ebenso in die Wahrnehmung von Mus-
kelspannung oder Gelenkpositionen in-
volviert – viel mehr, als bisher angenom-
men. Das Fasziensystem dient letztlich 

weit über den einzelnen Muskel hinaus 
als Wahrnehmungsorgan des Körpers.

Faszientraining
Faszien können spezifisch trainiert wer-
den. Das Training der Faszien lässt sich 
in vier Bereiche aufteilen:

Rebound Elasticity: Nutzung der Fas-
zien für eine hohe Leistung, indem die 
Energie gespeichert und in Form des 
„Katapulteffektes“ freigesetzt werden 
kann. Die elastischen Faszien unter-
stützen so die Muskelfasern – die aktive 
muskuläre Beteiligung ist bei gleicher 
externer Leistung entsprechend kleiner.

Fascial Stretch: Dynamisches Deh-
nen über lange Ketten. Bei der schnellen 

Peter Regli ist Autor, Dozent, 
Referent und Moderator für Trai-
ningslehre und Anatomie an di-
versen Ausbildungsinstitutionen. 
Er ist Diplomtrainer swiss olym-
pic association und Inhaber von 

regli & partner, beratung – kommunikation 
– unterricht in Adligenswil, Schweiz.

Kontakt: pr@peter-regli.ch; www.peter-regli.ch

V  BÜCHER-SHOP
       shop.bodylifeswiss.ch

Autor: Peter Regli

Knackarsch & Co.

Das Buch „Knackarsch & Co.“ in 
der body LIFE Edition ist im Inter-
net unter shop.bodylifeswiss.ch 
erhältlich.
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Muskel- 
fasern

Muskel- 
fasern

Sehnen- 
gewebe

A B

Sehnen- 
gewebe

A: Bei federnden Bewegungen verlängern und verkürzen sich  
die Faszien deutlich – ähnlich einer elastischen Feder

B: Bei konventionellen Bewegungen verlängern  
und verkürzen sich die Muskelfasern deutlich




