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3.  VERKLEBTE FASZIEN - URSACHE VIELER BESCHWERDEN

Das Fasziengewebe, auch Bindegewebe genannt, �ndet häu�g ausschließlich im Zusam-
menhang mit Cellulite Beachtung. Dieses Gewebe be�ndet sich überall in unserem Körper. 
Es verleiht ihm Form, Stabilität und Flexibilität; es versorgt unsere Zellen mit Nährsto�en 
und befreit sie von Schadsto�en. Sind die Faszien jedoch verklebt, verhärtet oder verletzt, 
kann dies zu diversen Schmerzen führen. Angefangen von Rücken-, Bauch-, Schulter-, 
Nacken-, Gelenkschmerzen – bis hin zu Schmerzen, die durch den ganzen Körper wandern. 
Warum das so ist und was dagegen unternommen werden kann, wird in den nachfolgen-
den Zeilen beschrieben. 

Tipps für das Faszientraining:

1. Ein bis zwei Mal pro Woche jeweils 10 Minuten trainieren – das sollte jeder in   
 seinen Terminplan einbauen können.
2. Wenige Minuten und Wiederholungen für jede Übung – kann auch super Zwi  
 schendurch oder im Büro durchgeführt werden.
3. Übungen in den wöchentlichen Trainingsablauf integrieren – z.B. als kleine   
 Erwärmung vor der Laufrunde. 
4. Wahrnehmen, ob sich der Bewegungsablauf geschmeidig anfühlt
5. Beim Üben nicht Fernsehen oder sich ablenken lassen.

Faszientraining emp�ehlt sich zudem vor jedem Training zur Au�ockerung. 
Beim Training selbst bringen federnde Übungen, Springen, Laufen und Werfen die 
Faszien richtig in Schwung.

Regeneration:
All diejenigen, die über ihre stagnierende Fitness jammern, raten wir: Fordert Euren Körper, 
aber überfordert ihn nicht! Macht auch mal eine Pause, und zwar richtig: Nur wer die Kunst 
des Regenerierens beherrscht, kann im Training Stärke zeigen.

„STÄRKE ENTSTEHT AUS SCHWÄCHE“
Die Tatsache, dass Belastungen zunächst schädigend wirken, mag radikal und 
kontraproduktiv klingen. Doch im Kontext betrachtet, sind es genau diese 
Schädigungen, die den Körper später wachsen und stärker werden lassen. 
Vorausgesetzt, man gibt ihm die Chance zur Regeneration. Es ist eben nicht 
allein das Training, das Muskeln größer und Menschen �tter macht. Es 
setzt vielmehr nur den Anreiz. Der eigentliche Stär- kungsprozess 
und damit auch der Trainingserfolg �nden in der Pause der 
Renegation statt.

In der Ruhe liegt die Kraft.


