HERISGHLAG

TEACHING | COACHING | ORGANISATION

FASLIEN - YOGA

Das Fasziengewebe (auch Bindegewebe genannt) dient beispielsweise aufgrund seiner hohen
Wasserbindefahigkeit als wichtiger korpereigener Wasserspeicher, des weiteren ist es Teil unse-
res Immunsystems. Muskeln, Sehnen, Knochen, Gefdafle und Nerven werden erst durch das
Fasziengewebe zu einem zusammenhdngenden Organismus.

Ohne Fasziengewebe widren wir ein Haufen Einzelteile.
Der Begriff "Faszien" entstammt dem Lateinischen und bedeutet so viel wie
"Band" oder "Biindel".

Die oberflichlichen Faszien liegen im Unterhautgewebe und bestehen insbesondere aus locke-
rem Fasziengewebe und auch aus Fettgewebe. Sie verbinden samtliche Organe und Gewebe
miteinander, speichern Fett und Wasser, dienen als Puffer und erméglichen die Verschiebbarkeit
der Organe.

Die tiefen Faszien sind jene Faszien, die am meisten Fasern besitzen und jeden einzelnen
Muskel, samtliche Knochen und Gelenke umschliefRen. Innerhalb des Muskels trennen sie
zudem die einzelnen Muskelfasern voneinander, so dass diese nicht aneinander reiben kdonnen.
Zu den tiefen Faszien gehoren auch die Sehnenplatten, Badnder, Sehnen und Gelenkkapseln.

Faszien verkleben und verharten.

Die verklebten Faszien fiihren nun zu zwei unterschiedlichen Problematiken:

Einerseits wird durch den Verlust ihrer Zugkraft und Flexibilitdt die Bewegungsfihigkeit der
betroffenen Muskelfasern deutlich eingeschrankt.

Andererseits konnen die Nerven, die durch diesen Gewebebereich fithren, gequetscht werden,
was zu empfindlichen Schmerzen fiihren kann.

Ein Mangel an Bewegung fiihrt dazu, dass sich das Fasziengewebe pathologisch verdndert. Es
verfilz, verklebt und verhartet.

Insbesondere Menschen, die einer ausschlieRlich sitzenden Tdtigkeit nachgehen, werden die
Verdnderung des Gewebes mit der Zeit in Form von Nacken-, Schulter- oder Riickenschmerzen
zu spiiren bekommen. Eine Ubersduerung des Kérpers zeigt an, dass sich das gesunde Verhiltnis
zwischen Sduren und Basen zugunsten der Sduren verschoben hat. Das Fasziengewebe ldsst
sich ausgezeichnet trainieren. Daher konnen sie durch ein Ganzkorperfaszienstretching und
Ganzkoérpermuskelstreching groen Einfluss auf die Gesundheit lhrer Faszien nehmen.

Ein Faszien-Training sollte immer aus weichen, dynamischen Dehniibungen bestehen, daher
eignet sich ganz besonders Faszien - Yoga zur Starkung lhres Fasziengewebes.

Die Faszienrolle ist ein zusdtzliches Hilfsmittel zur Revitalisierung des Fasziengewebes.

Um lhrem Fasziengewebe ein optimales Milieu zu schaffen, in dem es sich selbst bestmoglich
regenerieren kann, ist eine Entsduerung des Kérpers empfehlenswert.

Hierzu stehen Ihnen unterschiedliche MaBnahmen zur Verfiigung, die in Kombination ange-
wandt ein ausgezeichnetes Ergebnis erzielen.
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