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Verklebte Faszien lockern:
In Riickenlage begeben, ein- |
und ausatmen, GesaB anheben, |
Schultern und oberer Riicken gleiten |
tiber die Faszienrolle (ca.1Min.)|

Verkiirzte Faszien|
schrinken die|
Beweglichkeit

‘:_\_:;

Herr Doktor, wie bleiben
meine Faszien elastisch?

Wie ein schiitzender kleben oder sich zusammen- Umhiillendes Korper und lasst die Faszien
Mantel umhiillen die ziehen. Wir nehmen verhértete h dann schnell verkleben.”
Faszien (lat. fascia= Stellen wahr, etwa im Schul- Blndegewebe - -
Bandage) Muskeln, Sehnen terbereich. Zudem weif3 — Sieht man die
und Gelenke. Doch siekénnen man: Faszien haben = - Muskel- Myofibrille= Verklebungen?
Probleme bereiten. Aber wann ~ Schmerzrezeptoren, lei- W . faser .{I?Ss?(eeﬁfaser

genau? Und was hilft dann? 7

ten Schmerzsignale an »Ja, und zwar bei der

Das erkldart Dr.med. Carlo das Gehirn weiter.” Muskel . ‘W . g:.g;le(:# ™| Ultraschall-Elasto-

Di Maio. Er ist Facharzt fiir - - Faszie 33:. i grafie. Starke Faszien- 3
Orthopédie in Neukirchen- Wie lockere ich B"Iutge- Sar- w beschwerden kon-%
Vluyn und auBerdem Mitglied dann die Faszien? fage komer Protein | nen dann zum Beispiel 5

im DON (siehe unten). mit StoBwellenthera-
pie behandelt werden.
Dafiir wurde sogar ein spezi-
eller Applikator entwickelt.
Im Schnitt ben6tigt man drei
bis fiinf Sitzungen (in der Re-

gel keine Kassenleistung).”

,Neben Dehniibun-

gen —besonders gut geeignet
sind Yoga und Pilates —lockert
gezieltes Kneten und Driicken
die Faszien. Mit einer Fas-
zienrolle (siehe oben) oder

Im Korper befinden sich
verschiedene Faszien-
schichten. Sie umhiillen

Wann tun die Faszien
denn eigentlich weh?

zum Beispiel auch ein-
zelne Muskelfaserbiindel
(siehe Darstellung oben)

,Gesunde Faszien sind elas-
tisch, sie iiber-

lobeStock/designua, iStock/BELYAEV/macniak/undefined
a, Deutsches Orthopadie Netzwerk, privat

Dr. med. tragen etwa einem Faszienball, der eine

Carlo die Kraft zwi- punktgenaue Bearbeitung des Typaldos-Methode -

Di Maio schen den Fasziengewebes ermoglicht, mal wochentlich absolvieren.  was ist das genau?
Facharzt Muskeln und zum Beispiel im Schulterbe- Und weil auBerdem die Er-

fiir Ortho- halten uns be- reich, am Riicken oderanden nahrung Einfluss auf die Fas- ,Bei der Typaldos-Methode,
padie, weglich. Stress  Oberschenkeln. Auch Sprin-  zien hat, gilt: ausgewogen er- ~ genauer dem Fasziendistor- § ¢
Neukirchen- und Bewe- gen und Hopsen, beispiels- nihren. Insbesondere Zucker sionsmodell (FDM) nach Ty- g &
Vluyn, gungsmangel ~ weise ein Hopserlauf, lockern ~im Essen und in Getriinken paldos, werden verklebte Fas- € §
Mitglied fiihren dazu, die Faszien. Das Faszientrai- sollte man reduzieren. Denn zien per Hand aufgespiirt, mit 8
im DON dass sie ver- ning am besten bis zu drei- zu viel davon iibersiuert den speziellen Griffen bearbeitet.“ £ =

Oder stellen Sie uns lhre
Fragen per E-Mail an
info@dononline.de

WOCHE

Sie haben Fragen zu orthopéadischen Erkrankungen?
Gerne kénnen Sie sich auf der Seite des
Deutschen Orthopédie Netzwerks (DON) informieren
www.dononline.de

=T in Zusammenarbeit mit . con



