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Gunda Slomka in der letzten Ausgabe die
Fascial Stretch, Elasticity und Power vorge-
, beschreibt sie in dieser Folge, wie Faszi-
munsystem beeinflussen und wie deine
aszienbedingte Schmerzkreislaufe durch
behandlung durchbrechen konnen.
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ie wohl wichtigste und anteilsméfsig grofste Struk-
tur in unserem Bindegewebe ist die Grundsubstanz.
Eine néhrstoffreiche Grundsubstanz, die frei von
Stoffwechselschlacken (Zellmiill) ist und ungehindert flie-
fen kann, ist die Basis fiir einen gesunden Korper.
Trainingsziele mit Einfluss auf die Grundsubstanz der
extrazelluldren Matrix sind:
e die Fibroblasten zur Synthese von
Makromolekiilen anregen,
° einen ausbalancierten Saure-Basen-Haushalt
unterstiitzen,
e die Viskositat (Fliefseigenschaft) der
Grundsubstanz verbessern,
e Schlacken und Stoffwechselendprodukten
den Abtransport erleichtern,
* Nervenendigungen ein gutes Milieu verschaffen und
° versorgungsarme Bindegewebsbereiche umfassend
versorgen.

Die Aufgabenvielfalt der Grundsubstanz ist grof. Ein ver-
antwortungsbewusster Trainer sollte diesem Trainingsfeld
viel Aufmerksamkeit schenken.

Reaktion auf mechanische Reize

Wiahrend die Fibroblasten auf Zug mit Kollagensynthese
reagieren, synthetisieren die Fibroblasten bei Druckbelas-
tung wasserbindende Makromolekiile (Proteoglykane und
Glykosaminoglykane). Auch die bereits vorhandenen Ma-
kromolekiile der Grundsubstanz reagieren auf mechani-
sche Reize. Wahrend beispielweise bei Sprungbelastungen
starke Druckkréfte auf den Gelenkknorpel wirken, knédu-
len sich die Molekiile zu Kugeln an der Knorpeloberflache
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zusammen und koénnen so die auftretenden StofZkrifte
besser abpuffern.

Bei Scherbelastungen reagiert die Grundsubstanz an-
ders. Beim Laufen beispielweise verdndert sich durch die
einwirkende Druck-Scher-Belastung die Z&higkeit der Gly-
kosaminoglykane so, dass die Reibung vermindert wird.
Die Viskositdt nimmt ab, die Grundsubstanz flief3t schnel-
ler, der Nahrstoffan- und der Zellmiillabtransport werden
beschleunigt.

Saure-Basen-Bilanz

Die wohl wichtigste Steuergrofie ist der pH-Wert in der
Grundsubstanz. Die Grundsubstanz arbeitet wie ein Mole-
kularfilter und dient als Ort des Austauschs. Nahrstoffe
werden Uber das arterielle System in die extrazelluldre
Matrix beférdert und von dort zu den Orten des Gebrauchs
(Organen, Muskeln, Nerven) transportiert. Schadstoffe und
Stoffwechselendprodukte gelangen iiber das vendse und
lymphatische Gefaf3system zur Leber, zu den Nieren, zur
Haut oder zur Lunge, um den Korper wieder zu verlassen.
Ist dieses Gleichgewicht von An- und Abtransport gestort,
verbleibt der Zellmiill im Gewebe.

Saures Gewebe senkt die Stoffwechselrate

Die wichtigste Storgrofie dabei ist die latente Gewebsazi-
dose. Das Gewebe ist sauer, der pH-Wert der Grundsubs-
tanz niedrig. Eine falsche Erndhrung, Stress und psychi-
sche Belastung, zu wenig Schlaf sowie zu viel oder auch zu
wenig Bewegung lassen unser Gewebe sauer werden.Bei
einer Gewebsazidose (pH-Wert unter 7,35) erhdht sich die
Viskositdt (Sol zu Gel). Die Flie3geschwindigkeit der
Grundsubstanz sinkt und mit ihr die Stoffwechselrate.

8er-Schleife im Hiiftgelenk: Stelle dir vor, auf dem Boden mit dem Knie eine Acht zu zeichnen. Durch die Rotation des
Hiftgelenks nach innen und auBen wird die Versorgung im Gelenk verbessert, und die Viskositat der Grundsubstanz sinkt
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Saurekristalle erhdhen Reibung

Zudem bewirkt ein saures Milieu der Grundsubstanz, dass
vermehrt Kollagen gebildet wird. Der Korper wird steif und
unbeweglich. Auch die Nervenendigungen reagieren in
saurer Umgebung vermehrt sensibel und senden Schmer-
zimpulse. Sdure sammelt sich zunéchst im lockeren und
faserigen Bindegewebe der Muskel- und Organhiillen.

Bleibt der Sdurezustand lber lingere Zeit bestehen, re-

agieren iliberwiegend Sehnenansétze und Bénder ent-

zundlich. Im Gelenk bilden sich Sdurekristalle, die die Rei-
bung erhéhen und das Gelenk auf Dauer schéadigen.

Folgende Faktoren beeinflussen den Sdure-Basen-Haus-
halt positiv:

° Warme und Scher-Gleitbewegungen (Rotationen) beein-
flussen die Viskositét positiv. Je besser der Austausch der
Grundsubstanz, desto leichter fillt es dem Korper, sein
Sdure-Basen-Gleichgewicht wiederherzustellen.

° Bewegung produziert Warme. Warme kann tiber die Haut
abgegeben werden. Schwitzen ist eine Mdglichkeit des
Korpers, Schadstoffe auszuleiten. Wichtig ist, dass die
korperliche Belastung im aeroben Bereich stattfindet, da
anaerobe Stoffwechselvorginge Saure (Milchsdure/Lak-
tat) produzieren.

* Herz-Kreislauf-Belastungen, die die Atemfrequenz stei-
gern, steigern die CO2-Abgabe iiber die Lunge. Sdure wird
so lber die Atemluft abgegeben.

Versorgungsarme Gewebe

Als bradytroph bezeichnet man die Gewebe im Korper, die
von Natur aus versorgungsarm sind. Dazu gehoren die
Knorpelgewebe der Gelenke, die Bandscheiben und die
Minisken. Auch bindegewebige Platten wie die Plantarfas-
zie oder der Tractus iliotibialis gehoren dieser Gewebeform
an. Sie sind minderdurchblutet und alleinig von der Ver-

sorgung durch die Grundsubstanz der Bindegewebsmatrix
(im Gelenk Synovialfliissigkeit) abhangig. Versorgt werden
sie nach dem ,Schwammprinzip“ durch ein Wechselspiel
von Be- und Entlastung. Bleiben diese Druckschwankun-
gen aus, fehlt ein ausreichender Austausch von Nahrstof-
fen und die Schadstoffe bleiben zu lange im System - so
beginnt der schiadigende Kreislauf beginnt von vorn.

Monotoner Alltag

Der Alltag von vielen Menschen ist von Bewegungsarmut
gepragt. Selbst diejenigen, die sich viel bewegen, bewegen
sich hdufig monoton. Sportler nutzen oft nur 15-25 Pro-
zent ihrer Bewegungsmoglichkeiten. Ein Laufer, ein Rad-
fahrer oder ein Kraftsportler, der am Gerét trainiert, wie-
derholt ein und dieselbe Bewegung immer und immer
wieder. Das bedeutet, 75-85 Prozent seiner Bewegungs-
moglichkeiten und damit auch seiner Gelenkbewegungen
werden nicht ausgeschopft. Hier finden keine Druck-
schwankungen statt und entsprechend auch kaum oder
keine Versorgung. Es ist also nicht die wiederholte Belas-
tung, die Schaden anrichten kann, sondern die fehlende
Belastung, die ein Gelenk degenerieren lasst.

Ein optimales Training sollte daher folgende Merkmale

aufweisen:

*Es erhoht die Kérperwarme (leicht ,angeschwitzt“ sein),

e es flihrt nicht an die Belastungsgrenze (aerobes Training),

e es enthalt vielfdltige und variantenreiche Bewegungen
fiir den ganzen Korper,

e die Bewegungen finden im kompletten Gelenkausmaf3
(full range of motion) statt und

*Dbei voller Aufmerksamkeit,

°am besten mit einer Entspannung oder Meditation zum
Abschluss.

Tanz der Wirbelwelle: Beginne mit kleinen, kaum sichtbaren Mikrobewegungen deiner Wirbelgelenke. Lass die
Bewegungen grofer werden und sich multidirektional (in alle Richtungen des Raumes) ausweiten.
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Faszienselbstbehandlung mit Ball: Diese Druckpunktbehandlungen am Schultergiirtel bzw. Gesaf3 konnen
Schmerzen lindern, die Kérperwahrnehmung verbessern und zu mehr Entspannung fiihren

Fascial Sense

Die Rezeptorenvielfalt im Bindegewebe ist grof3. Neben
den Mechanosensoren, wie den Golgi-Rezeptoren, den Va-
ter-Pacini-Korperchen oder den Ruffini-Rezeptoren, finden
wir viele multimodale freie. Nervenendigungen im Binde-
gewebe. Einige von ihnen haben Einfluss auf das autono-
me Nervensystem (Vagusnerv). In erster Linie ist fiir all
diese Sensoren das sie umgebende, ndhrende Milieu ent-
scheidend. Eine ldnger andauernde Gewebsazidose macht
die Nerven zunéchst schmerzsensibel, zerstort auf Dauer
die bindegewebige Markscheide und schéadigt den Nerv oft
irreversibel. Aber wir haben auch die Moglichkeit, tiber die
Haut auf die Aktivitdt der unterschiedlichen Nerven Ein-
fluss zu nehmen. Die Akupunktur, viele physiotherapeuti-
schen Druck- und Massage- sowie auch Schropftechniken,
die mittels der sogenannten Headschen Zonen Einfluss
auf tiefliegende Organe nehmen, lehren uns dies teilweise
seit mehr als 5000 Jahren.

Ziele definieren

Zunichst gilt es bei der Arbeit mit den Rezeptoren,
die Ziele zu definieren:
° Aktivitdtserh6hung
(Sympathikus-Aktivitat),
° Entspannung, Detonisierung
(Parasympathikus-Aktivitat)
oder
° Schmerzbehandlung
(Triggerpunkte/-linien/Tautbands/Myogelosen).

Die Aktivitat erhohen

Wenn es um Aktivitdtserhohung geht, sind wir Trainer
vom Fach. Viele Techniken, die wir aus unterschiedlichen
Aufwirmprogrammen kennen, dienen, neben der Durch-
blutungsférderung, der Erwdrmung und auch der Aktivi-
tatserhohung der Nerven. Es sind die variantenreichen
Bewegungen, die kleinen koordinativen Herausforderun-

gen, die Vielfaltigkeit in der Bewegung, die unsere Kunden
»wach“ machen und auf die kommende Belastung vorbe-
reiten. Tatsachlich wichtig fiir die Rezeptoren der Aktivie-
rung ist die Varianz. Eintonigkeit, Monotonie lasst die Ner-
ven inaktiv werden. Soll die Haut als Organ der Stimulati-
on der Ort der Aktivierung sein, sind es Klopfungen,
Reibe- und Schabetechniken, die eine Aktivierung nach
sich ziehen.

Langsame Bewegungen entspannen

Soll der Korper entspannen, sind es vor allem langsame
Techniken oder Bewegungen, die zum Erfolg fithren. Auch
eine bewusste, gelenkte und tiefe Atmung stimuliert die
Rezeptoren, die zur Entspannung einladen. Streichungen,
Vibrationen und langsame Massagetechniken férdern die
Entspannung genauso wie langsame Stretches oder locke-
re Bewegungen. Die Moglichkeiten sind breit gefachert.

Neue Aufgaben gegen Schmerzen

Verhdrtungen, schmerzbesetzte Punkte oder Bereiche re-
agieren auf mechanische Stimulation positiv. Oft ist ein
Durchbrechen eines Schmerzkreislaufs moglich, indem
freie Nervenendigungen eine neue Aufgabe bekommen,
z.B. einen mechanischen Reiz, wie Druck oderVibration, an
das Gehirn melden und damit die zuvor ausgefiihrte No-
zizeption (Schmerzmeldefunktion) verlieren, denn beide
Aufgaben konnen nicht zur selben Zeit erledigt werden.
Ein einfacher und wirkungsvoller Mechanismus!

Gunda Slomka | Die Sportwissenschaftlerin und -therapeutin
arbeitet als Dozentin fiir Sportwissenschaft, internationale
Referentin und Ausbilderin, entwickelt praventive Trainings-
konzepte und produziert Fachmedien. In ihrer Ausbildungs-
schule bildet sie Faszientrainer nach dem beschriebenen
5-S&ulen-Konzept aus.www. gunda-slomka.de
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