w Montag, 28. September 2015
Gegen Schmerz, Verspannung, steife Gelenke

Faszi(e)nierend,
das schlaue Dehnen

Dehnen, strecken: Das Wichtigste bei Sportarten wie Yoga
und Pilates. Jetzt redet plotzlich alle Welt vom Faszien-
Training. EXPRESS erklart, was dahintersteckt und zeigt

+FASZIENierende” Ubungen.

\

= 6

—
ber - was sind denn ei-
gentlich diese ,Faszien“?
In einem Wort: das Binde-
gewebe. ,Es ist das elastische,

von LEILA SCHMIDT

faserige Netz, das all unsere
Muskeln, Organe und Kno-
chen umbhiillt und verbindet"
erklart Personal Trainerin Oli-
via Walus (28). ,Man kann es
sich wie die weiffe Haut beim
Hithnchen vorstellen Durch

_-"I")'ehne'n wie beim Yoga'

iese Pose erinnert an Yoga?

Richtig! Denn beim neuen,
schlauen Dehnen beruhen vie-
le Ubungen auf diesem tradi-
tionellen Kérpertraining.

Wir gehen in die ,Kobra-
Stellung’, stlitzen uns auf Ze-
henspitzen und Handflaichen
auf, die Beine nicht ablegen,
sondern durchstrecken! Dann

stindiges Sitzen konnen die
Faszien verkleben und unge-
schmeidig werden. Dadurch
werden Schmerzen ausgeldst -
oft an Stellen, wo die eigentli-
che Ursache gar nicht liegt.

Es sei unglaublich, wie vor-
dere, hintere, diagonale und
seitliche Faszien miteinander
verbunden sind, betont Olivia:
,Eine Klientin kam mit Fufs-
schmerzen zu mir. Durch die

leicht ins Hohlkreuz und mit
Blick nach vorn und oben deh-

nen.
Diese Ubung sollte 5 mal
wiederholt werden.

ahrnehmungsiibungen

helfen, die Ursachen fiir
speziellere Beschwerden her-
auszufinden, allen voran Rii-
ckenschmerzen, Verspannun-
gen, Schmerzen in Gelenken.
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[ bungen auf der Rolle 16sen
Verklebungen im Bindege-
webe.  EXPRESS-Reporterin
Leila Schmidt (23/1.): Das tut
ganz schon weh! Trainerin Oli-

l Mit"der Rdile Ve

- Wahrnehen und Schmerzursachn finﬂén

Beispiel Schulter-Check: Die
Reporterin schliefdt die Augen,
die Trainerin bringt den linken
Arm in eine bestimmte Positi-
on. Leila muss versuchen, die-
se Haltung mit dem anderen
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via Walus (28) motiviert: ,Aber
es ist effektiv!“ Zur Muskelan-
regung vorm Training wird
schnell gerollt, zur Regenerati-
on danach langsam. Ubungs-

kiebung losen

Arm nachzustellen. Es gelingt!
Olivia: ,Das ist ein super Zei-
chen - es bedeutet, dass du
deine rechte und linke Schul-
termuskulatur gleich stark aus-
gepragt hast!“ Fotos: Uwe Weiser

Ober-

Ausrollen der
schenkel. Dazu auf einen Arm
stiitzen, auf der Rolle liegendes
Bein anspannen. 10 x bis zum
Knie rollen. Seitenwechsel.

idee:

Faszienziige habe ich ein Un-
gleichgewicht im Kiefergelenk
festgestellt und die Fuf3-
schmerzen mit unterschiedli-
chen Faszienmethoden behe-
ben kénnen.” Auch an Riicken-
schmerzen seien &fter blo-
ckierte Faszien als die Band-
scheiben schuld.

Gut tut das Faszientraining
aber jedem. Wichtig ist, unter
fachkundiger Anweisung an-
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m Offnenund d

urchs ,,Offnen“ werden die

Faszien angeregt. ,Eine auf-
rechte Haltung und das gleich-
mifiige Atmen sind das A und
O betont die Trainerin. Bei-
spiel fiir eine Ubung: Grofler
Ausfallschritt, dann den Ober-
kérper nach oben hin 6ffnen,
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N ach dem ,Intro“ mit Offnen
und Dehnen wird es aktiver,
wir springen. ,Schén ge-
schmeidig’, betont Olivia. ,Lo-
ckere, federnde Sprungvaria-
tionen aktivieren die Faszien
durch Gegenbewegung. An-
fangs sind es kleinere Spriinge.
Man wird dann immer grofier”

Original Bootcamp
Girlitzweg 30/Tor 3
50829 Kéln
0221/48530112
original-bootcamp.com

movebetter
Weinsbergstrake 118 a
50823 KdIn
0221/34669142
move-better.de

et
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*Auswahl. Auch Yoga und Pilates sind Faszientraining!

zufangen. ,Zweimal die Wo-
che, gut zehn Minuten pro Ein-
heit reichen‘, meint die Traine-
rin. ,Gegen mehr ist aber auch
nichts einzuwenden.. Nur
Geduld solle man mitbringen.
Olivia: ,,Bis die Struktur der
Faszien sich dndert, man also
beweglicher wird, dauert es
um die sechs Monate. Dafiir
ist man dann aber weniger steif
- und bestenfalls schmerzfrei.

den Arm gerade hoch strecken
und zur Handflache schauen. 5
mal pro Seite. Es ist anstren-
gend, die Spannung und das
Gleichgewicht zu halten. Doch
nur korrekt ausgefiihrt, werden
die Faszien mobilisiert - und
der Koérper beweglich.
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M Springen und lockern

Ubungsvorschlag:  Gerade
hinstellen, tiichtig Schwung
holen, mit aufgerichtetem
Oberkorper nach oben sprin-
gen, jeden Sprung gut abfe-
dern, 10 x wiederholen. Wich-
tig: Alles strecken, anspannen,
aber nicht verkrampfen. Mit
Leichtigkeit springen.

dd0dodifsnd0ad6n60800
Trainingsangebote im Rheinland*

Equilibrium State
LindemannstraBe 7
40237 Dusseldorf
0221/5868446
faszien-duesseldorf.de

Post-Sportverein Bonn
Teutonenstr. 40

53175 Bonn-Plittersdorf
0172/5766289
postsportvereinbonn.de
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Nickerchen bei der Arbeit
Erhohte Produktivitat

EinSchlafchen am Arbeits-
platzist eine einfache und
gunstige Strategie, die Si-
cherheit und Produktivitat
der Mitarbeiter zu erhGhen,
verdeutlicht eine US-Studie.
Die Testpersonen mit ein-
stundiger Ruhepause zeig-
ten mehr Ausdauer und
waren weniger impulsiv.
(aus Apothekenumschau)

Lagerung von Tee

Glas oder Metall geeignet

e R (T e N
Tee wird in Apotheken zwar
oftin TOten abgegeben. Be-
haltnisse aus Metall oder
Glas eignen sich fur die lange
Lagerung jedoch besser.
Duftstoffe kdnnen dann
nicht entweichen. Gar nicht
zU empfehlen: Kunststoff!

Raucher-Beschwerden

In den Wechseljahren

Raucherinnen zwischen 45
und 54 Jahren leider viermal
so haufig unter Hitzewallun-
gen wie Nichtraucherinnen.
AuRerdem treten die Sym-
ptome deutlich starker und
haufiger auf.

Windpocken bei Kindern

Kita-Eltern informieren

Werden bei einem Kind
Windpocken festgestellt,
sollten Eltern aller Kita- und
Spielkameraden umgehend
informiert werden. Wind-
pocken-Kinder sind schon
Zwei Tage vor Ausbruch des
Ausschlags ansteckend.

Schneller Schlau

Wie viele Muskeln
hat der Mensch?

650. Davon liegen die meis-
ten und aktivstenim Gesicht.
Allein unsere Augenmuskeln
haben bis zu 100 000 mal
amTag zu tun. Am starksten
ist der Kaumuskel, der
kleinste Muskel befindet sich
im Steigbigel des Innenoh-
res. Unser ,Muskel-Riese"

ist der GroBe Ruckenmuskel.

Taglich im EXPRESS: Die gnstigsten Anbieter
ohne Anmeldung, ohne Einwahlgebihren und
die Abrechnung im Minutentakt.

Quelle: www.teltarif.de

Ortsgesprach

07-19Uhr 01028  Sparcall 0,67 Ct./M.
19-07 Uhr 01052 01052 0,77 Ct/M.
Ferngesprach

00-07 Uhr 01028  Sparall  0,1Ct/M.
10-12Uhr 01038 tellmio 0,67 Ct./M.
19-24Uhr 01070 Arcor 0,89 Ct/M.
Festnetz zum Handy

00-24 Uhr 01032 01032 1,89Ct/M.

Alle Angaben ohne Gewahr
Hotline (Mo. -Fr. 09-18 Uhr):
09001-1330100 (1,86 Euro/Min)

www.express.de/telefon




