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—aszien —
das unterschatzte

(Gewebe unseres
KOrpers

Faszien (Bindegewebe, Fascia, lateinisch flr
~Band”, ,,Bindel“) bilden ein stiitzendes und
formgebendes Netzwerk, welches den ge-
samten Korper in oberflachlichen und tiefen
Schichten durchzieht und verbindet.

Faszien und Muskeln bilden eine Einheit: Das

Bindegewebe umhillt unsere Muskeln, schiitzt
und strafft sie. Darliber hinaus machen Faszien
u.a. die Muskelblindel gleitfahig und sorgen so
fur ein reibungsloses Arbeiten unserer Muskeln.

Faszien kdnnen jedoch verkleben und verfilzen,
ein Grund dafir, dass die Muskelfasern nicht
mehr richtig aneinander vorbei gleiten kénnen.

Faktoren, die die Struktur und damit
Funktionalitat der Faszien beeinflussen,
sind u.a.:

- Uberbeanspruchung oder auch
Bewegungsmangel,

- Verletzungen,

- Schonhaltungen,

- Fehlhaltungen.

~aszienmassage

Bei der Faszienmassage fuhre ich mit Handen
oder Ellenbogen langsame und schmelzende
Massagestriche aus. Durch den schiebenden
Druck wird der Gewebeverband gedehnt,

ein Effekt, der durch aktive Bewegungen des
Klienten verstérkt werden kann.

Zudem wende ich Techniken der Triggerpunkt-
methode an, wobei Verdickungen in tief
liegenden Muskelfasern, die Triggerpunkte, mit
Kompressionstechniken massiert werden.

Die Massage férdert die Entspannung, Dehnung
und Lockerung des Gewebes.




