Scherengitter - Struktur

Liebe koerperklug Interessierte,
erneut ein Beitrag Uber die Bewegungs-Faszien:

Naturlich sind Muskeln und Faszien engst vernetzt und bilden funktionelle Einheiten.
Doch Muskeln und Faszien haben vollig unterschiedliche funktionelle und
morphologische Eigenschaften. Muskeln bestehen aus langen Muskelfaser-Zellen.
Sie kénnen sich durch die ineinander schiebenden Myosin-Aktin-Filamente
kontrahieren und wieder in die volle Lange gleiten (Anspannung und Entspannung
der Muskelfaser).

Faszien umhdillen und durchziehen alle Muskeln und Muselfasern. Sie bestehen aus
einem scherengitterformig angeordneten Gewebe aus langs- und quergerichteten
Fasern. Gesunde Faszien passen sich den Bewegungen der Muskeln und
Muskelfasern an und bewegen sich super elastisch mit.

Ist jedoch das fasziale Gewebe verklebt, verfilzt und hat an Elastizitat verloren, so
macht sich das oft bemerkbar durch diffuse "Muskel"-Schmerzen, Bewegungs-
Schmerzen, Steifigkeit, usw. (Darliber habe ich schon geschrieben).

Die Bewegungsfaszien zu pflegen und zu trainieren, zahlt sich aus. Nichts im Korper ist
in Stein gemeiselt. Auch die faszialen Strukturen sind in einem standigen Umbau und
lassen sich - mit Geduld und den richtigen Impulsen - qualitativ erneuern.

Doch was sind die richtigen Faszien-Impulse? und was ist der Unterschied zwischen
Muskel-Dehnung_und Faszien-Dehnung?

Reines Dehnen (Stretching) des Muskels erreicht die queren Fasern der
Scherengitter-Struktur nicht, zitiert nach dem Faszienexperten Dr. Robert Schleip. Um
alle Fasern des Fasziengewebes anzusprechen, braucht es:

Kraft-in-der-Dehnung oder Dehnung-in-der-Kraft, einfach andersrum gesagt!

Die deutsche Schule von Roland Liebscher und Dr. Petra Bracht und bereits viel friiher
postulieren andere namhafte Experten, u.a. Dr. Med. Kurt Mosetter die Kraft-in-der-
Dehnung: Eine Ubungsweise, um die muskular-faszialen Strukturen gesund zu halten
und zu befreien. (Buchempfehlung: Wie der Riicken die Seele und die Seele den Riicken
heilt von Dr. Kurt Mosetter und Reiner Mosetter).
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Falls das alles ein bisschen kompliziert wirkt, keine Sorge!

Kraft-in-der-Dehnung lasst sich in der Praxis leicht umzusetzen:

Jeder beliebigen Dehnung und Dehnungsposition Iasst sich leicht eine "Gegenkraft"
entgegensetzen, einfach durch gleichzeitige Anspannung in den zu dehnenden
Korperpartien und/oder einfach im ganzen Korper.

Im Beispiel (Bild) hier umgesetzt, heisst das: In der Dehnungsposition fur den Riicken -
zugleich die Popacken (oder die Sitzbeinhdcker oder das ganze Kdérpergewicht) fest in
den Boden driicken!
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Dehnung-in-der-Kraft ist e i n wichtiger von vielen Impulsen fir gesunde Bewegungs-
Faszien. Die Faszien lieben Vielféltigkeit in jeder Weise. (darliber habe ich auch schon
berichtet). Ob Massage, Selbstmassage mit der Faszienrolle, Dehnungen-in-der-Kraft,
federnde, hipfende, schwingende Bewegungen, Neues ausprobierend, tanzerisch...

- je bunter und abwechslungsreicher - umso besser fiir unsere Faszien!

Als Koerperkluge freut mich das sehr: Auch Ganzkorper-Bewegungen, die fasziale
Bewegungketten miteinbeziehen, sind ideal und ebenfalls wichtig fur gesunde Muskeln
und gelastische Faszien, zitiert nach Dr.in Nicole Morgenroth-Mann, Fascia Research
Center, Wien.

Ganzkdrper-Bewegungen sind sowieso das Fundament von . Mein
Training passt mit den aktuellen Forschungserkenntnissen bestens Uberein, violal

Ich stehe gerne zur Verfligung fur Anliegen, Fragen und Trainingshilfe fur ein sanftes,
kompaktes Bewegungs Know How und (mehr) Bewegungs - Jugendlichkeit =),

Mit lieben GriiRen im Mai!

Mag.a Bitta Lindenbauer
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