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8 Faszien in Bewegung

VORWORT FUR GUNDA SLOMKA

Willkommen in der faszinierenden Welt der Faszien

is vor wenigen Jahren galten sie noch als Aschenputtelgewebe in der Me-

dizin. In den praktischen Anatomiekursen der angehenden Arzte schalte

man sie erstmal méglichst griindlich weg ... ,damit man etwas sehen
kann". Die Rede ist vom muskuldren Bindegewebe, den sogenannten Faszien.
Wahrend man sie frither als passives Verpackungs- und Fillmaterial betrachte-
te, vergleichbar der Umhiillung eines Weihnachtsgeschenks, haben neuere For-
schungen gezeigt, dass unser Fasziennetz eine ungeahnt wichtige Rolle spielt
- bei der muskuldren Kraftlibertragung, bei der eigenen Kérperwahrnehmung,
bei vielen Arten von Weichteilschmerzen sowie auch in der Sportmedizin in den
Bereichen Beweglichkeit, Schnellkraft und Energieeffizienz.

Als ein den ganzen Korper umhiillender Bodysuit umhillt dieses faserige kol-
lagene Bindegewebe uns von Kopf bis Ful3, mit einer je nach lokaler Belastung
schwankenden Dicke von 0,3 bis 3 mm. Am deutlichsten ausgepragt ist es daher
an der AuBenseite des Oberschenkels (sogenanntes illiotibiales Band) und an
der FuBsohle. Anstatt uns nur zu umhillen, geht dieser Anzug jedoch nahtlos
uber in zahlreiche Beutel und Septen im Inneren jedes Muskels, in die tubenar-
tigen Umhillungen der Nervenbiindel und Geféal3e, sowie die der inneren Orga-
ne. Die moderne Sichtweise betrachtet daher das Fasziennetzwerk als ein den
ganzen Korper umhiillendes, durchdringendes und miteinander vernetzendes
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Zugspannungsnetzwerk, bei dem sich die Ausrichtung der kollagenen Fasern je
nach lokaler Belastungsgeschichte spezialisiert.

Die Osteopathen, Rolfer sowie einige kundige Yoga- und Kampfkunstexperten
kannten die Bedeutung der Faszien schon seit Langem und entwickelten — meist
im Alleingang — auch wirksame Methoden, um auf dieses Gewebe gezielt ein-
zuwirken. Was jedoch fehlte, war eine wissenschaftlich akzeptable Quantifizier-
barkeit. Zur exakten Messung der Knochen hatte man schon seit Jahrzehnten
die Réntgendiagnose, zur Messung der Muskeln dann die sogenannte Elektro-
myografie (EMG). Zur Erkundung der Faszien musste man sich jedoch auf die
subjektiven Dehnungsempfindungen des Anwendenden oder den Tastbefund
des Behandlers verlassen.

Dank neuer Messmethoden hat sich dieser bedauerliche Zustand in den letzten
Jahren deutlich gedndert: Mit hochempfindlichem Ultraschall kdnnen wir heute
die Dicke und Beweglichkeit einer Faszie bis auf Zehntelmillimeter erfassen. Wir
kénnen deren Festigkeit, Elastizitdt und Wassergehalt mit portablen Gerdten
vor und nach einer sportlichen oder therapeutischen Stimulation erfassen. Und
wir kdnnen an klitzekleinen Gewebeproben aus den Faszien deren biochemische
Bestandteile unter die Lupe nehmen und die Ergebnisse mit den — mehr oder
weniger esoterischen — Glaubenskonzepten der Osteopathen, Rolfer, Yogis und
ostlichen Kampfkiinstler vergleichen.

Flrr faszieninspirierte Therapeuten und Wissenschaftler wie mich sind das auf-
regende Zeiten. Derzeit vergeht kaum ein Monat, in dem die (iber Nacht ent-
standene Szene der international vernetzten Faszienforscher nicht mit einer
neuen, aufsehenerregenden Entdeckung Uber die Faszien flir wissenschaftliche
Schlagzeilen sorgt. Kein Wunder, dass nun auch im Fitness- und bewegungsthe-
rapeutischen Bereich das ehemalige Aschenputtelorgan Faszien zunehmend ins
Lampenlicht gezerrt wird.

Das vorliegende Buch ist eine der ersten ernst zu nehmenden Publikationen in
diesem neuen Bereich. Mit Sicherheit werden in den kommenden Monaten und
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Jahren noch Dutzende von Nachahmerprodukten den Markt iiberschwemmen -
vermutlich nicht immer mit derselben Fundiertheit und fachlichen Qualitat wie
dieses.

Gunda Slomka hat die Bedeutung der neuen Faszienerkenntnisse friihzeitig er-
kannt und sich als eine der ersten Expertinnen der deutschen Fitnessszene mit
Herz, Hirn und Engagement in die aktuellen internationalen Erkenntnisse ein-
gearbeitet. Zusammen mit unserer Fascia Research Group an der Universitat
Ulm (fasciaresearch.de) sowie der auf dem inhaltlichen Anwendungsfeld meines
Erachtens fiihrenden Fascial Fitness Association (fascial-fitness.de) hat sie be-
stehende Riickentrainings-, Gymnastik-, Tanz- und Yogatibungen in einer faszi-
engerechten Art und Weise abgewandelt, um sie in diesem Buch erstmals einer
breiteren Offentlichkeit zuganglich zu machen.

Ihr Hintergrund als ehemalige Sportwissenschaftlerin, ihr Ruf als eine der erfolg-
reichsten und bekanntesten Pionierinnen der deutschen Fitnessszene, ihre enge
Zusammenarbeit mit dem deutschen ,Stretching-Papst” Professor Jirgen Frei-
wald sowie nicht zuletzt ihre gewinnende menschliche Art haben uns iiberzeugt,
sie als eine geeignete Protagonistin des Faszientrainings bei der Konzeption
dieses Buches nach Kraften zu unterstitzen.

Den Leserinnen und Lesern méchte ich daher herzlich gratulieren zur Wahl die-
ses Buchs. Und es mit einer wohlmeinenden und wissenschaftlich begriindeten
Empfehlung versehen: Bitte gehen Sie das Training der Faszien — auch bei allem
auftretenden Enthusiasmus — langsam und geduldig an. Kollagen erneuert sich
langsamer — dafiir umso nachhaltiger — in Reaktion auf sportliche Belastungen
als die Muskulatur oder die kardiovaskulare Fitness.

Betreiben Sie das Faszientraining wie die Verfolgung eines schwabischen Bau-
sparvertrags: Viele kleine Einzahlungen iiber einen ldngeren Zeitraum werden es
lhnen erlauben, Ihr kdrperliches Zuhause lber einen Zeitraum von 6-36 Mona-
ten von einem sproden Fasergerlst in ein elastisch-federndes Spannungsnetz-
werk zu verwandeln.
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Mit einem wohltrainierten Fasziennetz kénnen Sie dann erwarten, groBeren
Sturmbelastungen in Zukunft mit einer erhhten Resilienz und Verletzungsfrei-
heit zu begegnen. Sie werden lhren Kérper beim Tanzen und Laufen mit einer
vermehrt lustvolleren Sinnlichkeit spiiren und auch viele tagliche Bewegungshe-
rausforderungen mit einer jugendlichen Leichtigkeit absolvieren.

Spannend ist auch die bereits erschienene DVD zum Faszientraining von Gun-
da Slomka: Lassen Sie sich — so wie es mir beim Anschauen erging — von ihrer

kraftvoll-geschmeidigen Eleganz inspirieren.

Dr. biol. hum. Robert Schleip
Direktor, Fascia Research Group, Universitét Ulm
Forschungsdirektor der European Rolfing Association
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