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Wie in meinen anderen Blichern der schlauen
Minireihe klare ich Sie auch hier Giber grundlegen-
de Irrtimer ber den menschlichen Korper auf.
Irrtimer, die quasi zum Selbstlaufer geworden
sind. Unbestritten wissen wir heute mehr tber den
Menschen als je zuvor. Doch ,Wissen™ ist gar zu
haufig falsches Wissen. Oder ,wussten” nicht tiber
mehrere Jahrhunderte hinweg die gebildetsten
Menschen auf unserem Planeten, dass die Erde
eine Scheibe ist? Und fiihrte dieses ,Wissen™ nicht
zu weiteren Denkfehlern? Die zwar in sich logisch
und folgerichtig waren (Ja, man kénnte vom Rand
herunterfallen, wenn die Erde eine Scheibe ware.),
insgesamt betrachtet jedoch baute auf einem
einzigen falschen .Wissen” eine ganze Kette von
Denkfehlern auf.

Heute ist mehr gestern als man glaubt. Wenn man
immer noch denkt, dass Muskeln uns aufrecht
halten oder Kraft erzeugen, erscheint alles was

daraus folgt vollig logisch. Man muss Muskeln
starken, damit man sich Gberhaupt aufrecht halten
kann und damit man keine Rickenschmerzen
bekommt. Muskeln kdonnen verkirzen, also muss
man sie auch wieder dehnen. Die Sache hat nur ei-
nen Haken: Was ist nun, wenn Muskeln uns weder
aufrecht halten noch Kraft erzeugen? Was ist nun,
wenn sich Muskeln gar nicht verkiirzen kénnen?
Andert sich dadurch etwas? Weit gefehlt. Obwohl
sich auch in der Forschung und Wissenschaft
immer mehr die auf dieser Website beschriebenen
Ansichten bestatigen und durchsetzen, trainieren
und Uben zahlreiche Menschen weiterhin nach
Uiberholten Ansichten. Diese Uberholten Ansichten,
die immer noch das Bild des Menschen als gut
funktionierende Maschine vermitteln, losen keine
korperlichen Probleme, sondern schaffen erst die
meisten muskularen Probleme.

Weit Gber 90 Prozent der Methoden und Techni-
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ken zur Korperertlchtigung versagen mittel- und
langfristig bei der Gesunderhaltung des Korpers.
Besonders haufig versagen die, die die Phrase der
Einheit von Korper und Geist vor sich hertragen
und tatsachlich glauben, die asiatische Kultur
ware eine Hochkultur der Korperertichtigung und
damit anderen Kulturen weit voraus. Erstaunlich,
wie viele Millionen Menschen ungeprift diesen
Unfug glauben und sich ihre Gesundheit ruinie-
ren. So zeige man mir einen Karateka, der diese
Sportart 20 Jahre intensiv betrieben hat und nicht
unter Knie-, Schulter- oder Riickenproblemen
leidet. Wohin asiatische Methoden fiihren, kann
Ihnen Bill Wallace genau sagen. Der mehrfache
Karateweltmeister hat inzwischen zwei kiinstliche
Hiftgelenke.

Doch auch viele der westlichen Sportarten schaf-

fen erst die korperlichen Probleme, vor denen sie
uns eigentlich bewahren sollen. Man zeige mir
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einen langjahrigen Ringer, der noch keine Schul-
terverletzung hatte. Man zeige mir einen profes-
sionellen Turner, Wasserspringer oder Schwim-
mer, der noch keine Riickenprobleme hatte oder
chronisch hat. Die Reihe liefle sich endlos fortset-
zen. Mittlerweile werden ganze Krankheitsbilder
nach Sportarten benannt. Wer kennt denn nicht
den Tennisellbogen, den Golferellbogen oder das
Joggerschienbein?

Der theoretische Unterbau der meisten Methoden
und Sportarten ist eben die immer gleiche Leier:
Muskeln halten uns aufrecht, Muskeln verkiir-

zen und missen gedehnt werden, Muskeln muss
man starken. Wer so denkt und danach handelt,
bekommt friher oder spater die Quittung. Und so
langsam spricht es sich rum: Die Quittung ist nicht
so schon und kann uns viel Lebensqualitat kosten.
Ziel muss es jedoch sein, seine Lebensqualitat
nicht nur zu erhalten, sondern bis in das hohe



Alter sogar zu steigern. Dafiir muss man sich von
althergebrachten Vorstellungen lésen und mit der
Zeit gehen. Es ist eben wie auf anderen Gebieten
auch. In der Schule wird noch grofitenteils das alte
Atommodell nach Niels Bohr gelehrt, wahrend es
in der modernen Physik schon seit Jahrzehnten als
Uberholt und veraltet gilt.

Insofern soll dieses Buch Ihnen ein modernes Mo-
dell des Menschen vermitteln und vor allem zum
Nachdenken anregen. Wenn Sie das hier Beschrie-
bene in der Praxis erleben wollen, empfehle ich
Ihnen den Besuch eines unserer hoch qualifizier-
ten Practitioner. Dieser wird lhnen nicht nur alles
erklaren, sondern noch viel besser alles zeigen
und vormachen.

-
A

A

Viel Vergniigen beim Informieren rund um die
Muskulatur wiinscht lhnen nun Frank W. Demann.
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Zuerst muss man hier ganz deutlich sagen: Es
existiert weder eine MafBeinheit noch eine medi-
zinisch gesicherte Definition fur verkirzte Mus-
kulatur. Also wenn lhnen ein scheinbar gebildeter
Mensch sagt . Sie haben eine verkiirzte Musku-
latur”, fragen Sie ihn einfach: ,Wie lang muss sie
denn sein?” Gehen Sie ins Detail und fragen Sie:
.Welcher Muskel muss denn wie lang sein?” Vor
allem werden Sie personlich und fragen Sie ihn:
.Wie lang muss denn der Muskel bei mir sein?”
Man kann formlich sehen, wie es im Gegeniliber
arbeitet und derjenige handeringend nach Erkla-
rungen sucht.

Wenn Muskeln sich tatsachlich verkirzen soll-
ten, dann missen sich auch die sie umgebenden
und durchdringenden Bindegewebe, Blutgefafle
und Nerven mit verkiirzen. Diese sind schliefilich
essentielle Bestandteile eines Muskels. Doch seit
wann verkirzen sich denn Nerven oder Blutge-

fafle? Wo ist denn das Stiick hin, um welches sie
jetzt kiirzer sind? ;-) Selbst wenn Nerven und
Blutgefalle im Muskel abgebaut werden, seit wann
kann man diese bindegewebig umgebauten Stiicke
durch einfaches Dehnen verlangern? Selbst das
zahe Bindegewebe in und um den Muskel herum
ist zwar elastisch und anpassungsfahig, aber kei-
nesfalls dehnféahig. Im Gegenteil:

Soll der Muskel mehr oder weniger mit Gewalt ge-
dehnt werden, kommt es zu einer Druckerhohung
im Muskel. Die ihn umgebende derb-zahe Faszien-
hille wird mit Anspannung lang gezogen. Durch-
tretende vendse Gefafle werden dabei abgeschnirt
und verhindern den Abtransport des Restmiills.
Einzelne Abbau- und Stoffwechselprodukte driickt
es tief in das Zwischenzellgewebe des Muskels.

Ein Muskel ist ja auch kein isoliertes Stiick
Fleisch. Wenn er sich verkiirzt, was passiert mit
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der Korperhaut und den anderen ihn umgeben-
den Strukturen? Was passiert eigentlich mit den
anderen 3 Muskeln, wenn sich der vierte Muskel
der Quadricepsgruppe am vorderen Oberschenkel
verkirzt? Bleiben diese lang und es entstehen Li-
cken im Korper? Oder verkirzen sich diese einfach
aus Solidaritat mit, obwohl sie es eigentlich nicht
missten? Fragen, die Ihnen kein Mensch beant-
worten kann. Schon allein deshalb, weil sich kaum
einer so ganz einfache Fragen stellt.

Angenommen, lhr vorderer Oberschenkelmuskel,
der Quadriceps, ist verkiirzt, verkirzt sich die Haut
ebenfalls mit? Wenn ja, warum? Und wenn sie sich
mit verkirzt hat, muss sie ja dann ebenfalls mit
dem Muskel gedehnt werden. Leider sind Haut,
Nerven, Gefalle, Faszien und Muskelfasern villig
unterschiedliche Gebilde, die sich in ihrem ana-
tomischen Aufbau und in ihrer Funktion ganzlich
voneinander unterscheiden. Sie konnen sich gar
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nicht alle gemeinsam um einen Faktor X dauerhaft
verkirzen oder sich durch eine Dehnung spontan
verlangern.

Spinnen wir den Faden weiter: Wenn sich Muskeln
gar nicht verkirzen, warum stretchen dann so vie-
le Menschen? Vor allem unsere Leistungssportler
machen es ja vor und werden von einem medizini-
schen Stab betreut, der es ja genau wissen muss.
Tja, wie ich schon im Vorwort schrieb: Auf einem
Denkfehler baut der nachste auf. Wer glaubt, Mus-
keln wiirden sich verkirzen, will sie natirlich auch
dehnen. Wer weif3, dass Muskeln sich gar nicht
verkirzen konnen, der dehnt auch nicht.

Die Anhanger der , Hilfe, mein Muskel verkiirzt
sich”-Fraktion widmen sich auf ihrem Denkfehler
aufbauend intensiv dem Stretching. Hierfir gibt es
unzahlige, oft vollig gegensatzliche Varianten und
dazu viele ,.Experten”, die ihre Methode als die ein-



zig wahre darstellen und als besonders .. hip und
fit" gelten wollen. Zahllose oberflachliche Maga-
zine und Journale bringen dann ungeprift selbst
den grofiten Unsinn in einer Endlosschleife an den
Mann. Und nun halten Sie sich fest:

Es gibt derzeit keine einzige wissenschaftlich-em-
pirische Studie, die die Wirksamkeit von Dehnung
belegt. Aber es gibt sehr wohl mehrere Studien,
die die Unwirksamkeit von Dehnung nahelegen.
Sie als aufmerksamer Leser wissen jetzt auch
warum. Wenn Muskeln sich nicht verkirzen, kann
man sie mit allergroBter Wahrscheinlichkeit auch
nicht verlangern.

Es gibt Ubrigens mehrere Studien und Untersu-
chungen, in denen sogar festgestellt wird, wie sich
durch Stretching die Verletzungsanfalligkeit der
Muskulatur signifikant erhoht.

Einige klarsichtig denkende Physiotherapeuten
haben ebenso nach Belegen der Wirksamkeit von
Stretching gesucht und standen der Dehnung von
Muskulatur aus eigener Praxiserfahrung auch
sehr skeptisch gegeniiber. Sie fanden heraus, dass
Dehnung vor allem auch langfristig nicht die ge-
wiinschten Ergebnisse liefert. Das ist sehr mutig.
Als Physiotherapeut unterliegt man ja immer der
etablierten Lehrmeinung und hat sich an dieser zu
orientieren. Deswegen meinen Respekt.

Sie sendeten Manuskripte mit ihren Thesen und
Erfahrungen an einschlagige Fitness-Journale,
Sportmediziner usw.. Sie baten darin um eine Dis-
kussion bzw. Stellungnahme. Es handelte sich um
40-50 Adressen. Wissen Sie, wie viele antworteten
und sich auf eine fruchtbare Diskussion einlieen?
0!'In Worten: Null. Selbst nach einer freundlichen
Erinnerung kam nichts zuriick. Damit ist doch
alles gesagt, oder?
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Auch hier kann man den Text wie im ersten Kapitel
beginnen. Denn man muss wissen: Es existiert
keine Maf3einheit fir schwache Muskulatur und
erst recht keine medizinisch gesicherte Defini-
tion fiir schwache Muskulatur. Also wenn lhnen
jemand sagt, Sie hatten schwache Muskulatur,
fragen Sie ihn einfach: Wie stark muss sie denn
sein? Gehen Sie ins Detail und fragen Sie: Welcher
Muskel muss wie stark sein? Vor allem werden
Sie personlich und fragen Sie ihn: Wie stark muss
denn der Muskel bei mir sein? In der Regel ho-
ren Sie dann einen Schwall von altgriechischen
Fremdwortern oder das kleine Latinum, um diese
peinliche Situation zu tberspielen.

Grundlegend muss man auch sagen, dass man
Muskeln nicht so einfach isolieren kann. Mit wel-
cher Methode will man auch feststellen, dass ein
Muskel der Quadriceps-Gruppe 7,34 % weniger
Leistung bringt als seine restlichen drei Kolle-

gen? Wie sollte man dessen Leistungsfahigkeit
um genau 7,34 % steigern, damit er so ,.stark” ist
wie seine anderen drei Mitstreiter und alle wieder
harmonisch zusammenarbeiten? Erschwerend
kommt hinzu: Viele Muskeln verlaufen unter
anderen dicken Muskelpaketen. Wie zum Beispiel
der Musculus psoas major, der tief im Bauchraum
vor der Wirbelsaule entspringt, quer durch den
Bauchraum zieht und bedeckt von dicken Ad-
duktoren-Paketen am Trochanter minor ansetzt.
Der Psoas ist der starkste Hiftbeuger, bewegt
das Bein nach vorn/oben und ist mafigeblich fur
den Krimmungsgrad der Lordose in der unteren
Wirbelsaule verantwortlich. Oder wie will man die
Starke der AuBlenrotatoren (M. piriformis) messen,
die tief unter den mehr oder weniger gepolsterten
GesaBmuskeln ;-) verlaufen und das Bein nach
auBlen drehen?

Oft meint man, je leistungsfahiger ein Muskel ist,
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umso starker ist er. Welch ein Irrtum. Das sind
zwei vollig verschiedene Paar Schuhe. So kann
man die 100 Meter schneller laufen als ein anderer
und trotzdem an Riicken- oder Knieschmerzen lei-
den. So werden auch Turner oder Wasserspringer,
die im Allgemeinen als stark und beweglich gelten,
von Blockaden im Riicken und Bandscheibenvor-
fallen geplagt.

Gerade Sportler, die tber eine deutlich ausgeprag-
tere Muskulatur als der Normalbiirger verfiigen,
leiden Giberdurchschnittlich haufig an Kniebe-
schwerden, Rickenschmerzen und an mehrfachen
Bandscheibenvorfallen. Wie kann man denn auf
der einen Seite empfehlen seine Muskeln zu star-
ken, wenn Leistungssportler, die schon Uber eine
deutlich ausgepragtere und superstarke Muskula-
tur verfligen, an den gleichen Riickenbeschwerden
und Knieverletzungen leiden wie der Normalbir-
ger?

MUSKEL-IRRTUMER

Im wirklichen Leben sind Hochleistungsathle-

ten die Menschen, die am meisten unter ihren
.starken Muskeln” leiden. Oft missen sie ihre
Karriere beenden, weil die daraus resultierenden
Schmerzen im Bewegungsapparat unertraglich
geworden sind. Zwei aktuelle Beispiele von etli-
chen tausenden sind der Modellathlet Lars Riedel,
mehrfacher Weltmeister im Diskuswerfen und der
Boxweltmeister Vitali Klitschko. Riedel lasst sich
zwar in kraftvollen Posen mit seinem Superkorper
ablichten, in Interviews kommt er jedoch mit der
Wahrheit ans Licht: Ich kann nicht mehr so lange
stehen und muss mich setzen. Mein ganzer Ricken
ist kaputt. Ich werde wohl nie mehr schmerzfrei
leben. Zum Zeitpunkt des Interviews war Lars
Riedel Ubrigens erst 40 Jahre alt. Klitschko, ein
gewaltiger Berg von Muskeln, der garantiert nicht
unter ,, schwachen” Muskeln leidet, hatte erst
Knieprobleme, dann Rickenprobleme und zu guter
Letzt einen Bandscheibenvorfall. Starke Muskeln



scheinen also nicht der Heilsbringer zu sein um
bis in das hohe Alter fit und beweglich zu bleiben.
Denn schon Richardson et al. (1997) und Hides et
al. (1996) fanden in der Schmerzforschung her-
aus, dass die Ursache von Schmerzen im unteren
Riicken keineswegs Muskelschwache ist. Son-
dern ein Mangel in der nervalen Ansteuerung der
Bewegung. Sinngemaf bedeutet dies: Bei vielen
Menschen bewegt sich in dieser Region durch zu
starke und oft steife Muskulatur gar nichts. Oder
der geplagte Mensch benutzt tagtaglich schadi-
gende Bewegungsmuster, die seine Gesundheit
ruinieren. Oft finden wir auch eine Kombination
beider Ursachen vor. Moshe Feldenkrais fand das
noch viel eher heraus, hat es aber leider nicht so
schon wissenschaftlich dargelegt. Insofern sind
seine Aussagen nattrlich vollig unglaubwiirdig. ;-)

Ubrigens, wie Ihre Bewegungen nerval ange-
steuert werden, welchen daraus resultierenden
Bewegungsgewohnheiten Sie folgen und ob Sie
bereit sind, Ihr Bewegungsspektrum zu erweitern,
liegt ganz allein bei lhnen. Nicht bei Ihrem Arzt,
nicht bei lhrem Physiotherapeuten, nicht an den
Genen und auch nicht an irgendwelchen Viren. Ist
ein bisschen wie beim Ubergewicht. So abgefahren
und vollig verrickt es jetzt auch klingen mag: Auch
das liegt an jedem selbst. ;-]

Was wirklich passiert, wenn man gedankenlos
Muskeln starken will und welche gravierenden
korperlichen Probleme das schafft, lesen Sie bitte
in dem Buch: Rundriicken ade. Ebenfalls kostenlos
erhaltlich auf unserer Website
www.faszien-senmotic.de
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Muskeln sind ausfiihrende Organe. Ohne eine
endlose Kette von elektro-chemischen Impulsen
aus unserem Nervensystem bleiben sie passiv und
bewegungslos. Ein leider etwas unschones, doch
auch treffendes Beispiel fur die Funktionsweise
der Muskulatur ist die Querschnittslahmung. Die
Muskeln sind noch voll intakt. Doch die Steue-
rungsleitung fur bestimmte Muskelgruppen ist
unterbrochen. Nerven geben keine Signale an die
Muskeln weiter. Der Muskel bleibt daraufhin passiv
und stellt jegliche Aktivitat ein.

Wenn Sie sich steif und unbeweglich fiihlen und
sich mehr Flexibilitat in Ihrem Korper wiinschen,
dirfen Sie nicht auf der Ebene der Muskulatur
stehen bleiben und diese dehnen und stretchen
wollen. Das ist ein bisschen so, als wenn |hr elek-
tronisches Steuerteil am Auto nicht richtig funkti-
oniert und Sie wechseln die Reifen, fullen teures
Olim Motor nach, wechseln den Luftfilter und

montieren einen Sportauspuff. Alles MafBnahmen,
die schon dazu fihren konnen, dass Sie etwas
schneller fahren. Doch das ist der zweite Schritt
vor dem ersten. Zuerst muss das Steuerteil wieder
neu programmiert werden. Tatsachlich lasst sich
so die Leistung am einfachsten und am schnells-
ten steigern.

Ubertragen auf den Mensch miissen Sie das Steu-
erungssystem lhrer Muskeln, das Nervensystem
verandern. Gute Ansatze liefert hier zum Beispiel
die Feldenkrais-Methode. Ich selbst bevorzuge
natirlich die Senmotic Faszien-Therapie und Sen-
motic Selfdefence.

So wie sich am Steuerteil in lhrem Auto Anschlis-
se befinden, um einen Computer anzuschlief3en,
finden wir auch im Korper senso-motorische ,,An-
schliisse”, tiber die wir von der AuBienwelt Zugang
zum Nervensystem bekommen. Uber Rezeptoren
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(Golgi, Pacini, Ruffini, interstitielle Typ 3+4] in
Haut, Muskeln und Faszien erreichen wir Giber
Nervenbahnen das Gehirn und das Rickenmark
und kdnnen uns quasi neu programmieren.

Vorausgesetzt, diese senso-motorischen Rezepto-
ren empfangen vollig neue und andersartige Reize
als gewdhnlich. Die meisten Menschen folgen
ihren alltaglichen Bewegungsgewohnheiten. Sie
haben eine einzige Art sich zu setzen, zu gehen
und zu stehen. Diese Gewohnheit entspringt einer
festen Vorstellung von sich selbst, die haufig in der
Aussage gipfelt: Ich bin ein Mensch, der ...schon
immer so lauft ...noch nie eine Rolle vorwarts
konnte ...sich schon immer unbeweglich gefihlt
hat. Diese Bewegungsgewohnheiten und festen
Selbstbilder werden von unserem Nervensystem
solange erhalten, bis wir neue Reize von auflen
bekommen. Ansonsten laufen in einer endlosen
Folge die immer gleichen elektro-chemischen
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Impulse von Nervenzelle A zu Nervenzelle B. Doch
schon ein einziger neuer Impuls, der statt wie bis-
her von Neuron A zu Neuron B platzlich zuerst zu
Neuron C und von da weiter zu Neuron D und dann
erst zu Neuron A lauft, verandert die Netzwerkar-
chitektur unseres Gehirns grundlegend.



Sobald Sie lhre Art sich zu setzen, zu stehen und
zu gehen nur minimal verandern und verbessern,
nehmen Sie sich anders wahr. Ihre Sensoren
erhalten dadurch neue Reize und geben andere
Impulse in Ihr Gehirn und Rickenmark. Nur allein
durch dieses Vorgehen werden Sie im gesamten
Korper dauerhaft beweglicher und kénnen aus
verschiedenen Bewegungsoptionen wahlen.

Leider hat die Sache auch einen Haken. Sie ver-
langt die Beschaftigung mit sich selbst. Das haben
die meisten Menschen jedoch verlernt. Ob im
Fernsehen, in Zeitungen oder in Biichern, selbst in
Gesprachen mit Freunden: Meistens beschaftigen
sich die Leute mit anderen, ihnen oft vollig frem-
den Menschen. Es ist ja auch viel schoner zu se-
hen, was die anderen alles falsch machen, gelle?
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Die meisten Menschen glauben, dass es haupt-
sachlich die Muskeln sind, die verspannen und sich
verkirzen. Sie betreiben Gymnastik, Stretching
oder folgen einem der bunten ,Trends”, die immer
wieder mal Uber den grof3en Teich zu uns herd-
berschwappen. Was dabei oft vollig unbekannt

ist und demzufolge aufler Acht gelassen wird:

Es sind nicht allein die Muskeln, die uns aufrecht
halten, sondern vor allem die Faszien. Lange Zeit
wurden die Faszien als relativ unwichtiges Binde-
und Hillgewebe von der Medizin abgetan. Heute
forschen viele Experten interdisziplinar an diesem
multifunktionellen, faszinierenden Korperorgan
und immer noch hat es nicht alle seine Geheimnis-
se preisgegeben.

Faszien sind feine, zahe bindegewebige Haute.
Jedem, der schon einmal Fleisch zubereitet hat,
sind diese milchig-wei3en Haute, die das rohe
Steak umhiillen, schon einmal aufgefallen. Sie

hiillen auch beim Menschen die Muskeln ein und
erlauben es, einzelne Muskeln voneinander abzu-
grenzen. Auch in anderen Lebensformen wie der
Pflanzenwelt beobachten wir Ahnliches. Raumlich
trennende und zugleich formgebende Haute finden
wir auch in Apfelsinen oder Grapefruits.

Schnitt durch
eine Orange

Schnitt durch den
menschlichen Ober-
schenkel mit seinen
Faszien




Fasziale Bindegewebe erfiillen auB3er der Funk-
tion der Trennung der Muskeln weitere wichtige
Aufgaben. Denn auch die Lymphe wird zwischen
den Faszien abgeleitet. Diese Flissigkeit transpor-
tiert sowohl Abbauprodukte aus unseren Zellen,
als auch wichtige Aufbaustoffe zu den Zellen. Jede
Muskelbewegung unterstitzt dabei den Transport
der Lymphe. Faszien konnen verkleben, wenn es
aufgrund von Verspannungen zu einem Stau der
Lymphe kommt. Das Fibrinogen, ein Blutgerin-
nungsfaktor, liegt in der Lymphe als geloster Stoff
vor, wird aber in Kombination mit bestimmten Sub-
stanzen zu unloslichem Fibrin. Substanzen wie das
Adenosintriphosphat werden bei Muskelanspan-
nung freigesetzt. Durch die Fibringerinnung ver-
kleben dann die Faszien intensiv miteinander (Prof.
Dr. med. Paulini, Universitaten Ulm und Mainz).

Die menschlichen Faszien umhdillen ausnahms-
los jeden Muskel, jeden Knochen, unsere Organe
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und selbst die Nerven. Diese Bindegewebe haben
im Korper keinen Anfang und kein Ende und sind
als ein Geflecht von sich Uberlagernden, nahtlos
ineinander Gbergehenden, derben Hauten zu ver-
stehen. Faszien konnen im Korper hauchdiinn oder
mehrere Zentimeter stark sein. Sie sind zahlreich
mit sympathischen Nervenendigungen durchsetzt.
Uber diese Nervenendigungen wirken die Faszien
auf unser vegetatives Nervensystem. Sie bilden
sozusagen den Auf3enposten unseres autonomen
Nervensystems. Autonom bedeutet: Uber dieses
Nervensystem haben wir keine bewusste Kont-
rolle und es regelt lebenswichtige Kérperfunkti-
onen weitestgehend selbststandig. Dazu gehoren
Atmung, Verdauung, einzelne Organe und auch
Muskeln wie die inneren Augenmuskeln.

Auch die Faszienspannung wird vom autonomen
Nervensystem beeinflusst. Eine innere Gelassen-
heit senkt unsere Korperspannung. Stress dage-



gen kann die Grundspannung unserer Faszien stei-
gern. Doch auch das Gegenteil ist richtig. Stehen
unsere Faszien unter hoher Spannung, fihlen wir
uns gestresst und finden keine innere Ruhe. Haben
wir nie gelernt, uns wirkungsvoll wieder auf der
Ebene der Faszien zu entspannen und loszulassen,
wird die Tonuserhohung zu unserem Selbst. Eine
Spirale kann in Gang gesetzt werden. An deren
Ende ein unbeweglicher, grobmotorischer, oft erst
30jahriger Mensch steht, der sich schon bei nor-
malen Bewegungen selbst verletzen kann. Einige
heftige oder fiir ihn ungewohnte Bewegungen rei-
chen aus, um Muskeln zu zerren oder zu stauchen.

Fir die meisten Menschen ist es auch lberra-
schend zu erfahren, dass unsere reichhaltigsten
Sinnesorgane auf keinen Fall Augen, Ohren, Nase
oder Haut sind. Sondern unsere Muskeln mit deren
Faszien und Nervenendigungen. Dort befindet sich
die grofite Anzahl von Rezeptoren und Nerven-

zellen, die unser Gehirn mit Sinnesempfindungen
uberschitten. Deswe gen bezeichnen wir Faszien
im erweiterten Sinne auch als ein Sinnesorgan.

Doch Faszien konnen noch mehr. Sie formen
unseren Korper und sind mafigeblich fir sein
Erscheinungsbild verantwortlich. Sie bilden eine
veranderliche Grundmatrix. Wirden wir alle
Organe, Knochen und Muskeln aus einem Men-
schen entfernen, kdnnten wir noch seine Gestalt
erkennen. Wir sehen eine weifle, milchige Hiille
mit vielen Einbuchtungen und Taschen, in denen
die Organe, Knochen und Muskeln lagen. Es sind
zum grofiten Teil diese wichtigen Bindegewebe,
die uns eigentlich aufrecht halten. Verandern wir
nun durch manuelle Manipulation im Zuge einer
Senmotic Faszien Behandlung die Lage der Mus-
keln und die Gleitfahigkeit der Faszien, andert sich
oft spontan die Form des behandelten Korperteils
und dessen Beweglichkeit nimmt drastisch zu. Es
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ist auch fir mich immer wieder liberraschend und
faszinierend, wie schnell sich der ganze Korper in
nur einer Sitzung unter meinen Handen wandelt.

Auch fir unsere Gesamtbeweglichkeit sind die
Bindegewebe entscheidend. Durch psychischen
Stress, Operationen, Schonhaltungen, Bewe-
gungsmangel und falschen Gebrauch des Kor-
pers verkiirzen und verharten sich Faszien. Der
Grundtonus erhoht sich um ein Vielfaches und sie
werden dadurch starr und unbeweglich. Auf Grund
dessen verlieren sie ihre Gleitfahigkeit. Die gravie-
renden Folgen: Sie grenzen den Bewegungsspiel-
raum unserer Muskulatur und unserer Gelenke
dauerhaft und oft auch schmerzhaft ein.

Eine Uberragende Rolle spielen Faszien bei

der Krafterzeugung. Faszien erzeugen durch
Dehnspannung Krafte und leiten diese im Korper
weiter. Muskeln verstarken die Krafte um ein Viel-

MUSKEL-IRRTUMER

faches. Dabei gilt die Gleichung: Je elastischer die
Faszien im Kdrper sind, umso mehr Krafte werden
erzeugt und Ubertragen.

Dazu kommt, dass alle Faszien untereinander in
Verbindung stehen und Spannungen und Unbe-
weglichkeiten in andere Korperteile Ubertragen.
Deshalb kann eine verkurzte oder verklebte
Wadenfaszie Giber die Beine einen Zug auf unseren
unteren Riicken oder sogar die Schulter aus-
Uben und dort fir Bewegungseinschrankungen,
Schmerzen und Unbehagen sorgen. So sehr wie
uns das als Nachteil gereicht, so sehr kénnen wir
auch davon profitieren. Denn mobilisieren wir mit
Senmotic blue nur eine einzige Faszie, erreichen
wir sehr viele Faszien vom Kopf bis zur Fu3spitze.

Mit Hilfe von Gymnastik, Sport oder anderen her-
kommlichen Bewegungsarten ist es leider unmog-
lich, Verdickungen oder Verklebungen des Binde-



gewebes aufzulésen. Der Einfluss auf die Faszien
ist auBerst gering. Wie man trotzdem Faszien
erfolgreich mobilisieren kann, erfahren Sie auf
unserer Website www.faszien-senmotic.de.
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Viele Menschen sagen von sich: Ich hatte gern
mehr Muskeln. Das geht natirlich nicht. Die
Anzahl der Muskeln ist beim Menschen genetisch
festgelegt. ;-] AuBerdem werden Krifte im Kérper
weniger von Muskeln, sondern eher von den binde-
gewebigen, elastischen Faszien durch Dehnspan-
nung erzeugt. Hier nun in aller Kiirze zwei Beispie-
le fur fasziale Dehnspannung und deren Wirkung:
Steht das Becken mit der Hiiftachse hinten optimal
im Korper, hangt es in den Faszienschlingen. Diese
werden bei physiologisch richtiger Bewegung
durch das Gewicht des Beckens und des Oberkér-
pers leicht gedehnt. Sie speichern diese Energie
und geben diese dann bei einer Bewegungsande-
rung wieder ab. Dieses Prinzip gilt fir den ganzen
Korper. So werden auch im Ful3 die bindegewe-
bigen Bander und Faszien gedehnt, sobald wir

auf dem Fuf3 mit dem kompletten Kérpergewicht
stehen. Der Ballen und die Ferse weichen durch
das Gewicht auseinander. Das Fu3gewdlbe senkt

sich etwas. Die elastischen Faszien werden ge-
dehnt, speichern diese Energie und sobald wir das
Korpergewicht etwas verlagern, wird die Energie
freigegeben. Der Schritt beginnt und der Ful3 geht
in seine urspriingliche Form zurick, bis der Pro-
zess wieder von vorn beginnt.

Muskeln unterstitzen diesen Prozess der Krafter-
zeugung, sind aber keineswegs der Prozess selbst
oder gar die Krafterzeuger. Sondern sie verstarken
die im Inneren des Korpers durch Dehnspannung
erzeugten Krafte um ein Vielfaches und iibertra-
gen diese auf die dufleren GliedmafBen. Nach der
bescheidenen Auffassung in unserer Disziplin ver-
hindern zu ,starke” und tiberdeutlich ausgeprégte
Muskeln sogar die Krafterzeugung und behindern
die Faszien und ihre Dehnspannung. Unnatiirlich
antrainierte Muskulatur stort den natirlichen
Kraftfluss und ist ein Leistungsverhinderer per
excellence.
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So liegt in der Klasse bis 60kg der deutsche Re-
kord im Kniebeugen bei 250kg. Bei den mehr als
doppelt so Schweren bis 125kg liegt der Rekord
nur bei 400kg statt, wie man annehmen wiirde, bei
500kg oder sogar dariber. In der Klasse bis 60kg
betragt das Leistungsgewicht 4,16 kg prokg/Kaér-
permasse.

Bei den doppelt so Schweren nur noch 3,2kg
prokg/Kérpermasse. Noch gréfer wird die Kluft
in der Disziplin des Kreuzhebens. Hier stehen die
gehobenen 242,5kg der Drahtigen den 365kg der
doppelt so Schweren gegentiber. Leistungsge-
wicht: 4,04 zu 2,29.

Mehr Muskelmasse lasst selbstverstandlich mehr
Gewicht bewegen. Wenn Sie einen Job als Gerdst-
bauer annehmen, passt sich Ihre Muskulatur der
viel groBeren Belastung an. Sie wird einfach star-
ker. Auch die Knochen reagieren auf die vermehrte

MUSKEL-IRRTUMER

Belastung und verdicken sich. Das sind jedoch
ganz naturliche Prozesse, die in Alltagsbewegun-
gen eingebunden sind und dadurch die funktionelle
Kraft erhohen. Isoliertes Muskeltraining oder das
Training von einzelnen Korperteilen fiihrt dagegen
zu Dysbalancen im Kaorper. Vor allem dann, wenn
zwei oder drei Stunden Training in der Woche

168 Stunden Inaktivitat in der Woche ausgleichen
sollen.

Gemessen an der Leistungsausbeute liegt man mit
zusatzlich antrainierter Muskelmasse immer be-
deutend schlechter und der Wirkungsgrad unseres
Muskel- und Skelettsystems nimmt rapide ab. Das
ist auch der Grund, warum sich zwei durch ober-
flachliches Krafttraining gestahlte 100-Kilo-Boxer
12 Runden (36 Minuten!] gegenseitig mit voller
Wucht ins Gesicht schlagen kdnnen und am Ende
gewinnt einer der beiden mit leichten Blessuren im
Gesicht nach Punkten.



Durch unnétig auftrainierte Muskelmasse erhoht
sich vor allem eines: die Massetragheit und der
Energieverbrauch der Muskulatur. Das bedeutet:
Einen grof3en Teil der Energie, die der Muskel zur
Verfligung hat, muss er aufwenden um sich selbst
zu bewegen. Es ist wie beim gemeinsamen Start
eines PKW und eines LKW. Insgesamt ist der LKW
durch seine Masse starker. Doch verbraucht er
schon Unmengen an Energie, um Uberhaupt aus
den Potten zu kommen und der PKW fahrt ihm nur
so um die Ohren.

Auch da, wo man eigentlich gar keine zusatzliche
Muskulatur bendtigt, wie beim 100-Meter-Lauf,
verbringt man viel Zeit mit Krafttraining. Bringen
tut es natirlich nichts. Wenn man es genau be-
trachtet, hatten auch die superschlanken Sprinter
von vor 70 oder 100 Jahren die gleichen Zeiten oder
sogar schneller laufen kdnnen. Vorausgesetzt, sie
hatten den ganzen Tag schon seit frihster Jugend
trainiert (Viele gingen ganz regularen Jobs nach
und trainierten nur nachmittags.) und ein bunter
Chemiecocktail hatte ihnen die heutigen Fligel
verliehen. Interessanterweise lassen wir bei den
Tieren auch die schlanken Windhunde laufen und
keine Rottweiler. Ich personlich glaube allerdings
kaum, dass sich einer der Leichtathletik-Trainer
dariber schon mal Gedanken gemacht hat.

Nun kénnte man sich fragen, wenn wir in unserer
Disziplin soviel Ahnung von Krafterzeugung haben,
miussten ja demzufolge unsere Senmotic Experten
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uberdurchschnittlich stark sein. Ja, dem ist auch
so. Mit kaum sichtbaren, mihelosen Bewegungen
schicken wir Menschen mehrere Meter durch die
Luft. Menschen, die oft bei weitem grof3er und
kraftiger sind als wir selbst. Das nennen wir ,,an-
wendbare Kraft”. Diese Kraft unterscheidet sich
bei weitem von der herkommlichen oberflachlich
antrainierten Muskelkraft, die schon im mittleren
Lebensalter wieder schwindet und korperliche
Abbauprozesse beschleunigt. Anwendbare Kraft
dagegen entsteht aus dem physiologisch richtigen
Gebrauch des eigenen Korpers. Sie lasst sich mii-
helos durch richtiges Training steigern und bleibt
uns ein Leben lang erhalten.

MUSKEL-IRRTUMER
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