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Bewegung 
grenzenlos: 
Fitness-Trends

HEFT 12/2016:  

Körper und 
Geist bewegen

HEFT 1/2017:  

Faszination 
Faszien

HEFT 2/2017:  

Fit mit HIIT
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Der Diabetologe 
und Sportmediziner 
Dr. Meinolf Behrens 
(Minden) liebt es, 
Menschen mit Dia­
betes in Bewegung 
zu bringen.
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Sie durchziehen den menschlichen Kör­
per wie ein dreidimensionales Netzwerk 
– umhüllen dabei Organe, Muskeln, Seh­

nen, Bänder und Knochen. Faszien bestehen 
aus Strukturproteinen: Das Kollagen sichert die 
formgebende Struktur, Elastin die erforderli­
che Elastizität. Bindegewebszellen sorgen für 
den Aufbau der Faserstrukturen je nach indivi­
dueller Beanspruchung. Eine wässrige Grund­
substanz umgibt die Zellen und Fasern. Faszi­
en unterliegen dabei einem ständigen Umbau 
– etwa alle 2 Jahre erneuert sich das Faszienge-
webe vollständig.
Die Faszienhülle dient Muskeln wie Organen 
als Schutz und Gerüst, gibt letztlich dem 
ganzen Körper Form und Halt. Kommu­
nikation wird im Fasziennetzwerk groß­

Faszien – lange standen sie wissenschaftlich im Schatten ihres vermeintlich gro-

ßen Bruders Muskulatur. Erst vor einigen Jahren hat die Forschung ihre beson-

dere Bedeutung entdeckt. Bereits heute ist ein Faszientraining weder aus dem 

Leistungs- und Freizeitsport noch aus dem Rehabilitationssport wegzudenken.

Faszination Faszien

geschrieben. Man vermutet, dass die eng ver­
bundenen Bindegewebszellen als eine Art 
Kommunikationsnetz der verschiedenen Zel­
len untereinander arbeiten. Zudem lassen die 
zahlreichen Nervenendigungen in den Faszien 
diese praktisch zu einem weiteren Sinnesor­
gan werden, das hochsensibel Körperbewegun­
gen und -positionen, Erkrankungen der inne­
ren Organe sowie vor allem auch den Schmerz 
wahrnimmt und vermittelt.
Mit dem Älterwerden und vor allem bei Be­
wegungsarmut verändert sich die Struk­
tur der kollagenen Fasern – Faszien werden 

spröde, hart und verfilzen. Benachbar­
te Gewebeschichten gleiten nicht 

mehr sanft aneinander. Zerrun­
gen, Muskelfaserrisse, Sehnen- und 

Zweimal
10 Min.
pro Woche  
reichen aus
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5 Trainingsvarianten mit 
Faszienrolle und DuoBall
vorgestellt vom Personal Trainer Florian Franke

Knochenhautreizungen oder gar Bänderris-
se treten auf.
Banale Alltagsbelastungen führen bei Untrai-
nierten zu hartnäckigen Verletzungen. Aber 
auch bei Leistungssportlern treten mit den 
Jahren gehäuft Verletzungen der Faszien auf. 
Selbst beim Muskelkater dürfte es sich nach ak-
tuellen Erkenntnissen mehr um einen Faszien-
kater handeln.
Erkrankungen unter Beteiligung der Faszien 
wie Gelenkkapselentzündungen, Sehnenrei-
zungen oder Einengungen von Nerven durch 
Bindegewebe finden sich bei Diabetikern häu-
figer als in der Allgemeinbevölkerung. Unter-
schwellige Entzündungsreaktionen und die 
Anbindung von Zuckermolekülen an binde-
gewebige Strukturen sind mögliche Erklärun-
gen hierfür.

Zweimal 10 Minuten reichen!

Mit einem gezielten Faszientraining bleiben 
Faszien reißfest und elastisch – die Beweg-
lichkeit wird optimiert, und Verletzungen wird 
aktiv vorgebeugt. Das Faszientraining ist aller-
dings als Ergänzung, nicht als Ersatz zum Mus-
kel- oder Ausdauertraining zu sehen. Die gu-
te Nachricht: Zweimal 10 Minuten pro Woche 
sind ausreichend.
Wer kennt sie nicht? Die Faszienrolle, eine zy-
linderförmige Hartschaumrolle, ist sicherlich 
der Star der Faszienfitness (Übungsvarianten 
siehe Info-Kasten). Wichtiger Bestandteil eines 
ganzheitlichen Faszientrainings sind die pas-
sive Eigenmassage mit der Faszienrolle und 
vor allem aktive Übungen aus dem Bereich 
der Gymnastik wie Faszienstretching, sanft 
federnde Dehnübungen, Seilspringen und ein 
Training der Körperwahrnehmung.
Faszientraining liegt voll im Trend und das zu 
Recht: wissenschaftlich gut belegt und prak-
tisch für jeden geeignet.

Nackenver­
spannungen 
lösen

Schulter mobil 
halten

Hüftbeweg­
lichkeit 
steigern

Rücken­
schmerzen 
lindern

damit die 
Achillessehne 
nicht schmerzt

Einfaches Trai-
ning mit klei-
nen Hilfen wie 
der Faszienrol-
le oder dem Duo-
Ball! Gibt es z. B. 
in......................... 

①

③

⑤

②

④


