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Auszug aus dem Studienheft

3. Faszien und Bindegewebe — was ist das?

Faszien als spinnen-
netzartiges Geflecht,
macht Faszien belastbar

Lernorientierung

Nach der Bearbeitung dieses Kapitels sind Sie in der Lage,

- die Anatomie und die physiologische Beschaffenheit des faszialen
Bindegewebes,

« alle Bestandteile und Bausteine bindegewebiger Korperstruktu-
ren sowie deren Funktion und

« die verschiedenen Erscheinungsformen und Aufgaben der Binde-
gewebsstrukturen des menschlichen Korpers zu erklaren.

3.1 Anatomisch-physiologische Grundlagen

Die Vielfalt der Faszie spiegelt sich auch in den zahlreichen Definitionen wider,
die es zu dem Begriff Faszie gibt. Wir orientieren uns an der aktuellsten Defi-
nition der Faszienforscher. Bitte beachten Sie jedoch, dass die Wissenschaft
um die Faszien sowie die Untersuchungen der Faszien noch iiberwiegend im
Grundlagenbereich stattfindet und es sicher in den néchsten Jahren noch neue
Erkenntnisse und damit Anpassungen geben wird. (Vgl. Kapitelabschnitt 1.2
»Definition und Eingrenzung des Faszienbegriffs)

Mit anderen Worten sind Faszien raumlich trennende und formgebende Struk-
turen. Sie umhiillen jeden einzelnen Muskel, jeden Knochen, jedes Organ und
auch die Nerven. Dadurch bilden sie ein spinnennetzartiges Geflecht. Erst das
Netz macht die Faszien so elastisch, nicht die einzelnen Faszien. Wiirde man
alle Organe, Knochen, Muskeln und Nerven aus unserem Korper entfernen,
bliebe eine milchig-weifle Hiille mit Einbuchtungen und Géngen bestehen. Der
Querschnitt einer Orange ldsst gute Vergleiche zur Lage der bindegewebigen
Hiillen im Korper zu.
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3. Faszien und Bindegewebe — was ist das?

Faszien einer Zitrusfrucht
(WIKIPEDIA 2013)

Abb. 3

Im Rahmen dieser Ausbildung konzentrieren wir uns auf die Faszien, welche
im gesundheitsorientierten Sportbereich primér durch ein addquates Training
aktiviert werden konnen.

Von auflen nach innen betrachtet kann man sich den Menschen mit drei Hiil-
len vorstellen:

Die Haut
Die oberflichliche Faszie (Fascia superfiscialis)

Die tiefe Faszienschicht (Fascia profunda)

Die Oberflichenfaszie unter der Haut und den Unterhautfettgeweben formt
den Korper, indem sie hohe Dehnspannung und Zugbelastung tolerieren kann.
Durch Inaktivitit oder einseitige Belastung wird diese Fahigkeit reduziert und
es kann zu Einschrankungen bei korperlichen Belastungen sowie der Regene-
rationsfahigkeit kommen.
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3. Faszien und Bindegewebe — was ist das?
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Abb.4  Querschnitt der Haut
(SLOMKA 2014, S. 34)

Wandert man tiefer in den Korper, dann kommt nach einer zweiten Fettschicht
die Fascia profunda, die tiefe Faszienschicht. Zwischen der Fascia superficialis
und Fascia profunda befinden sich besonders viele Mechanorezeptoren. (Kapi-
telabschnitt 6.1.4 ,Katapultmechanismus/Rebound Elasticity®)

Die Fascia profunda umgibt die Muskeln nicht wie eine Hiille, sondern ver-
zweigt sich schon in die Muskulatur hinein, ebenso ist ein einzelner Muskel
von einer Faszienhiille umgeben, welche sich aufteilend in den Muskel hin-
einbegibt. Trennt man die Faszien um einen Muskel herum, dann ergibt sich
folgende Differenzierung:

Faszienhiille um den Muskel = Epimysium
Faszienhiille um das Muskelfaserbiindel = Perimysium

Faszienhiille um die Muskelfaser = Endomysium

© 01/2020 — IST-Studieninstitut

Leseprobe Faszientraining (IST)

5



3. Faszien und Bindegewebe — was ist das?

Erscheinungsformen des Bindegewebes

Haut Fascia superficialis: Die Oberflachenfaszie direkt unter der Haut (Epider-
mis, Dermis, Subcutis/Fettschicht — Faszie), 80 % aller freien Nervenendi-
gungen/Rezeptoren sind hier zu finden => Schidigung bei kosmetischer
Fettabsaugung!

Fascia profunda: Die erste fasziale Verschiebeschicht als Grenze zwischen
Haut, Unterhautfettgewebe und Muskulatur.

Muskel | Epimysium:

Eine duBere Bindegewebsschicht, welche jeden Muskel umgibt. Sie setzt
sich nahtlos in die Sehnen fort und verbindet den Muskel mit den Knochen.

Perimysium:

Ein kontinuierliches Bindegewebsnetz, das den Muskel in einzelne
Faserbiindel unterteilt.

Endomysium:

Diese fasziale Struktur umhiillt jede Muskelfaser.

Arterie
Vene

Muskelfaser =
Muskelzelle
Muskelfaserbiindel
Endomysium
Perimysium
Epimysium

Abb.5  Muskelquerschnitt
(www.muskel-kraft.blogspot.de)

Platten | Aponeurosen/Septen:

Als Beispiel fiir Aponeurosen gelten die Plantarfaszie — derbe Bindege-
websplatte der FuBsohle, die Fascia lata — lange Bindegewebsplatte der
Beinaulenseite sowie die die Thoracolumbalfaszie, die dreischichtige
grolRe Faszie, welche sich rautenférmig iiber den Riicken zieht. Ein Beispiel
fiir die Septen sind die Untergliederungen des geraden Bauchmuskels.

(vgl. SLOMKA 2014, S. 44 f.)

v
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3. Faszien und Bindegewebe — was ist das?

Man kann in zwei Bindegewebstypen

unterteilen:

Lockeres Bindegewebe

Straffes Bindegewebe

Lockeres Bindegewebe findet sich als
Fiillung von Freirdumen im Korper. Hier
liberwiegt die wésserige Grundsubstanz.
In diese sind Kollagenfasern und diinne
Biindel elastischer Fasern eingelagert.
Funktionell dient es nicht ausschlieBlich
als Fiillmaterial, sondern als Wasserspei-
cher, Verschiebeschicht und als Aufent-
haltsraum fiir zahlreiche freie Zellen.

Straffes Bindegewebe zeichnet sich durch
ein hohes Vorkommen an Kollagenfasern
aus. Die Menge an Grundsubstanz ist
aufgrund dessen vermindert. Eine wei-
tere Klassifizierung kann aufgrund der
Faserverlaufsrichtungen der kollagenen
Strukturen vorgenommen werden. Man
unterteilt in das straffe, netzartige und
das straffe, parallelfaserige Bindegewebe.

3.11 Bausteine des Bindegewebes

In den durchschnittlich 18 bis 23 kg Bindegewebe eines Menschen sind bis zu
einem Viertel des gesamten Korperwassers gespeichert (vgl. SCHLEIP 2014,
S. 24). Das Bindegewebe hat eine Nahrfunktion fiir Zellen und Organe und ist
in der Lage, sich an belastungsabhéngige Anforderungen anzupassen. Es kann
sich tiber einen langsamen Austausch des Kollagenfasernetzes selbststindig

erneuern.

Zelle

Kollagen

Fasern

Grundsubstanz

Hyaluronan

Abb. 6  Zusammensetzung der Faszien

(MENDE/PFEFFER 2019, S. 22)
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