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Was ist das Bindegewebe? Was sind Faszien?

[ Faszien = Bindegewebe }

ipheres £isammenhangendes Jeder Mensch
Pe(r“,‘grr‘\‘\em Pannungsnetzwerk trégt 18-23 kg
' Bindegewepe mit
sich herum|
Zwischenze\lgewebe |
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Faszien - das endlose Netz

 Beim Fasziennetz gibt es weder
Anfang noch Ende

« [Faszien gehen nahtlos ineinander Uber

 Das fasziale Netzwerk durchzieht von
hauchdinn bis mehrere Millimeter stark
unseren gesamten Korper

« Kommt es lokal zu Verklebungen und
Bewegungseinschrankungen, so hat
dies Auswirkungen auf den gesamten
Korper
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Faszien live

Ein typisches Roastbeef, innen fein marmoriert
mit Fett und Bindegewebe. Die weil3e Schicht obendrauf
ISt ein Stuck der grof3en Rickenfaszie.
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Das Prinzip der Grapefruit - Faszien halten alles in Form

Das Fruchtfleisch ist in kleinen
Abteilungen von weil3en Hauten
umschlossen und auf3en noch
einmal von einer festen weilden
Haut umgeben.

Wirde man alles Fruchtfleisch
entfernen und nur das Weil3e
stehen lassen, konnte man nur
anhand dieser Struktur die
gesamte Frucht und ihre Form
rekonstruieren.

1. Faszien
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Neuentdeckung der Faszien

...langer Weg vom “Bindegewebe-Mull* zum “6. Sinnesorgan®. ..

Friher: Heute:
« Faszien sind nur passives « Faszien sind lebendig (kbnnen
Verpackungsmaterial ohne kontrahieren, reagieren auf Botenstoffe)

weitere Funktionen
« Haben enormen Einfluss auf:
— Bewegung (Muskulatur)
— Haltung
— Schmerzempfinden
— Sind trainierbar!
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Faszien - das Stiefkind der Medizin

1. Internationaler Faszien-Kongress, Boston, Oktober 2007
5. Internationaler Faszien-Kongress, Washington, September 2015

www.fascialnet.com (Videos der Kongresse, Bezugsquelle flr Literatur)

,Das Bindegewebe verbindet nicht nur unterschiedliche
Teile des Korpers, sondern im weiteren Sinn auch die zahlreichen
Fachrichtungen der Medizin“

Quelle: Snyder; Faszien, Urban und Fischer, 2.Auflage
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Aufbau des Bindegewebes
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Kollagen - Eiweild Nr. 1

« Dehnbar und sehr reif3fest

« Strukturprotein

« 28 unterschiedliche Typen

* Biosynthese braucht Vitamin C (sowie Eisen und Kupfer) ‘

= KO”agen_
(KOSmetik,

Proteinprodukte)
- Gelatine
(l;ebensmittelindustrie
rt- ung Weichkapse;n)

HydrO’ySat
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Elastin - wie der Name sagt...

* ...sehrelastisch

« Strukturprotein

« Wichtig fur Korperteile die mechanisch beansprucht werden
(z.B. Blase, Aorta)
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Einteilung der Faszien

1. Nach Ort:
« Oberflachliche Faszien
* Viszerale Faszien
 Tiefe Faszien

2. Nach Art:
« Lockeres, faseriges Bindegewebe
« Elastisches Bindegewebe
« Straffes Bindegewebe
« Unregelmaldiges Bindegewebe
« Spezielles Bindegewebe
* Retikulares Bindegewebe

Das Verhaltnis von Kollagen : Elastin
richtet sich nach der Hauptfunktion der
jeweiligen Faszie.
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Grundfunktionen unseres Bindegewebes

FORMEN VERSORGEN

BEWEGEN ' KOMMUNIZIEREN |
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Stérungen des Bindegewebes

 Verklebte Faszien
 Verhartete Faszien

« Beschadigte Faszien
Muskelkater, Zerrung, Faszien-Riss, Schleudertrauma

* Verletzte Faszien
Schnittwunden, Knochenbriiche,
Operationen
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Neues vom Muskelkater

« Bisherige Hypothese: Mikrotraumen
iIn den Muskelfasern.

 Folge: kleine Odeme und
Entztndungen.

* Neue Studien zeigen: es sind vor
allem Veranderungen oder
Verletzungen in den Faszien, die den
Muskelkater verursachen.

o Stark betroffen sind die
Faszienhullen (Epimysien) des
Muskels.
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Was den Faszien nicht gut tut

Bewegungsmangel
Sitzende Tatigkeiten

. und Schonhaltungen
Ubersauerung

Stress und Schlafmangel
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Tatort: Bindegewebe

Latente Bindegewebsacidose:

= Blut pH- Wert im Normbereich

= schleichende Verschlechterung der Lebensqualitat
= reduzierte Pufferkapazitaten
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Unsere Zellen - kleine Produktionsfirmen

Alle Zellen sind biologische Produktionsfirmen!

Mitochondrien produzieren ATP
Endoplasmatisches Retikulum u. Ribosomen (Heizkraftwerke)

(Produktions- und Designerabteilung)
produzieren Enzyme u. Baumaterial
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Stoffwechsel: Vom Schnitzel zu ATP

Zwischen- Zwischen- Zwischen- o

— produkt — produkt — produkt —

! ! ! !

Enzyme Enzyme Enzyme Enzyme

[ Enzym ] +[ Cofaktor } — [Aktives Enzym}

/ Cofaktoren \
bestehen aus .
Vitaminen, \
Mineralstoffen
und Spuren-
elementen =
biologische
K Werkzeuge /

~ rd
= Y, — Enzyme ohne Cofaktoren sind — &hnlich wie Handwerker ohne Werkzeuge — arbeitslos.
“ g\‘ Cofaktoren bestehen aus Vitaminen, Mineralstoffen oder Spurenelementen.
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Woher kommen die Sauren?

4 N
Apfelsaure, Citronensaure, Milchsaure,

Fumarsaure, Bernsteinsaure, ...
\(Stoffwechselzwischenprodukte)

-/

[

/7
-
< Vitaminmangel fuhrt zu einem vermehrten Ausstol3 an zellularen Sauren. Dies schrankt unsere Vitalitat ein.

\
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Welche Folgen hat ein Cofaktor Mangel?

Mikronahrstoff-Defizite sind Cofaktor-Defizite und fihren zu Saure-Stau
(weil viele Enzyme nicht mehr ausreichend aktiv arbeiten)

Smaind

Fumarsaure

Bereits 20% Vitamin-Defizit
fihren zu 50% Aktivitats-
verlust intra- (und extra-)

A\
O, zellularer Enzyme.

HC—CH;
“00C CoO”
Succinat

Cofaktor

Vitamin B2

i

Bernsteinsaure Vitamin B5

Niacin
Apfels aure Hzc_c 40
Oxalacetai
HZC—CH
OOC COO‘
Malat

O\jé Icoo-
CoAS
Succinyl-CoA
Cofaktor

_0
3C—C’
~SCoA . .
W_CQA Vitamin B5
CoA
HzO g
HG—C CHy
-00C COO~ CO0~ \
Citrat

\\@ Citronensaure

HO—CH—CH—CH,
“00C CO0O0-~ 00~

Isocitrat
Cofaktor

2 Niacin
@+ o

co; Oxoglutarsaure

Niacin
Vitamin B1
Alpha-Liponséaure

0=C—CH,—CHy

COO‘ COO
2-Oxoglutarat
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Wohin mit dem Stoffwechselmull?

7,35-7,45

\@’, Das Bindegewebe ist eine Art Mll-
,,\/ ~ Zwischendeponie unseres Korpers.
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Ursachen & Folgen latenter Bindegewebsulbersauerung

Ursache:

Mikronahrstoffmangel in der Zelle =——> inaktive Enzyme

Folge:

Vermehrte Bildung intrazellularer Stoffwechselsauren (= Mull)

Zitronensaure (Citrat) Fumarsaure (Fumarat)

Brenztraubensaure

Milchsaure (Laktat)
(Pyruvat)
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Ursachen & Folgen latenter Bindegewebsubersauerung

Ursache:

EiweiR-Mast =—> ¥ Kohlenhydrat-Anteil ==

Folgen:

Eiweil3 und Sauren—> Kompaktierung des Bindegewebes
(extrazellularer Raum verliert an Elastizitat)—> interzellularer
Stoff-Austausch und interzellulare Kommunikation sind eingeschrankt!
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Ursachen & Folgen latenter Bindegewebsubersauerung

Langzeit-Ursachen:

Mangel an basischen Elektrolyten
basische Elektrolyte = Mullabfuhr

Langzeit-Folgen:

—> der Organismus plindert die Speicherreserven fir
basische Elektrolyte =—> Entmineralisierung von
Knochen, Knorpeln und Zahnen
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Wie unser Korper reagiert:

Saurer Stoffwechsel Ausgeglichener
Sauren-/ Basen-Haushalt

Nervensystem Erregt, unruhig Ausgeglichen
Temperatur Fieberanstieg Fieberabfall
Blutdruck Erhont Normal
Pulsschlag Erhoht Ruhig
Blutzucker Erhont Normal
Muskulatur Verspannt Entspannt
Schlaf Schlafstérungen Ruhig und Tief
Leistungsfahigkeit Rasche Ermidung Grol3e Ausdauer
Stimmung Oft gedrtickt Oft gehoben
Allergierisiko Erhoht Erniedrigt
Entzindungsrisiko Erhont Erniedrigt

Quelle: Dr.med. M.Worlitschek, p.Mayr: Saure- Basen- Einfkaufsfiihrer, Haug,2009
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Haufige Acidose-assoziierte Alltagsbeschwerden

Bluthochdruck  Haarausfall Reduzierte Ausdauer-Leistung

Herz-Kreislauf-Beschwerden \ v/ / Krampineigung
Durchblutungsstbrungen\ - e

— Diabetes
— Sodbrennen

+——Schlechter Atem

Gicht —>
“— Depressionen
\ -
Gelenks-—— Allergien
beschwerden ? .
» Neurodermitis

Bandscheiben-Beschwerden

/

Osteoporose

2. Was den Faszien nicht gut tut - Ubersauerung Seite 29 von 101



Was den Faszien nicht gut tut

Bewegungsmangel/ sitzende Tatigkeiten/ Schonhaltungen
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Was den Faszien nicht gut tut

Stress/ Schlafmangel
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Elastisch bleiben - Faszien gesund halten

Faszientraining
Ausgeglichener Sauren-/ Basen-Haushalt
Nahrstoffe

Gesunde Erndhrung

'Y - = - a
y : # 2 s r - P~
- [ \(6 .t

vV V VY VY V

Gesunder Lebensstil

-
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Faszien sind mehr

Faszien sind viel mehr als nur eine “Frischhaltefolie” um unsere
Muskeln herum. Faszien sind das Organ der Stabilitat und der
Mechanik-Regulation. Diese Erkenntnis kdnnte unsere Idee von
Fitness” revolutionieren.

Varela and Frenk, 1987
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Die Meilensteine der Fitnessgeschichte

e Koordination

e Core Stability

e Faszien
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Was wir wissen ...

gespannter Sarkomer

* Bis dato stand nur der Aufbau des
kontraktilen Anteils im Fokus

Muskel

i
i

o— Myosinfilament
Biindel von %
Muskelfasern \

entslpannter Sarkomer ¢ DUfCh Neuerkenntnlsse Im

Bereich der Faszienforschung hat
das muskulare Bindegewebe fir
Haltung und Bewegung enorm an
Bedeutung gewonnen

"schnelle —— & h Muskelfaser

Fibrille

Molekularbiologischer Aufbau des Muskels
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Neue Erkenntnisse in der Muskelphysiologie

« Ca. 30% der Muskelfasern enden nicht in der Sehne, sondern
verlaufen sich in den umliegenden faszialen Schichten.

« 30% der von der Muskulatur entwickelten Kraft geht in die
umliegenden Faszien.

* Diese Kraft beeinflusst die umliegenden Muskeln und Gelenke.

Quelle: Huijing & Baan, 2003
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Das Modell von Tom Myers

« Lange Ketten von Muskel-Faszien-
Einheiten laufen als Zugbahnen
durch unseren Korper.

« Haupt-Faszienzugbahnen des Korpers:

— Die oberflachliche Rickenlinie
— Die oberflachliche Frontallinie
— Zwel Laterallinien

— Die Spirallinie
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Muskeln-Faszien-Nerven = eine Einheit

« HOchste Dichte an Mechanorezeptoren (=Druckmelder) und
Propriozeptoren (=Lagemelder)

« 10x mehr freie Nervenendigungen als in Muskeln.

« Faszien haben Einfluss auf die Nervenfasern, Kdrperwahrnehmungs-
rezeptoren und reagieren auf das Stresshormonsystem.

» Hohe Bedeutung der Faszien in Bezug auf Bewegungskoordination!
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Elastisch bleiben - Faszien gesund halten

FASZIENTRAINING PRAKTISCH

Ziel jedes Trainings ist eine moglichst effiziente - d.h optimal koordinierte-Bewegung

3. Elastisch bleiben - Faszien gesund halten



Faszientraining

« Faszien lassen sich bis ins hohe Alter trainieren —
also straff, elastisch und gesund halten.

« Faszien reagieren auf Training (nicht so schnell wie die Muskulatur).

 Aus einem ,verfilzten® Fasziennetz kann wieder ein elastisches Fasziennetz
mit guinstiger Wellenstruktur werden.

« Das bedeutet dann wiederum eine hdhere elastische Speicherkapazitat.
Die Fahigkeit, als Feder zu dienen, steigt.

« Training regt die Zellen zur Produktion von neuem Kollagen an.

3. Elastisch bleiben - Faszien gesund halten
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Wer sich nicht bewegt, verklebt

Wie reagiert das Bindegewebe auf Training?

« Fasziengewebe degeneriert, wenn es nicht gefordert
wird: ,use it, or lose it“ = biologisches Prinzip.

« Faszien sind lebendig: sie reagieren auf
Trainingsreize und passen sich
den Belastungen an.

 Bewegungsmangel fuhrt zur
Verfilzung des Faszien-
gewebes.
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Der Trainingseffekt auf die Faszien

Pre Training

Force (N)

L.
»

Elongation (mm)

Geringere Hysterese (Nachgiebigkeit) bedeutet ,grolRere
elastische Speicherkapazitat”
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Federnde und konventionelle Bewegung

7/

4 = " :
I | =
¢ l .
A B
Elastische Federungen: Konventionelles Muskeltraining:
» Stimulation der » Keine Stimulation der
Faszialstrukturen Faszialstrukturen (Sehnen)
(Sehnen)
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Faszien und Muskelkontraktion

« Faszien sind bei der Kraftlibertragung sehr aktiv.

« Der Muskel wird teilweise nur isometrisch (statisch) angespannt -
rhythmische Impulse werden an die Sehne weitergegeben.

« Die Sehne nutzt die durch ihre Elastizitat gespeicherte Energie,
um das entsprechende Gelenk zu bewegen. @

« Vor Allem bei Alltagsbewegungen wie Gehen
und Laufen wird die Bewegung dadurch

(

viel 6konomischer. e .
|
Y

.k
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Katapult-Effekt nach kram & bowson 1998

Kinetisch gespeicherte Energie in vorgespannten Faszien
ermoglicht enorme Sprungbewegungen (Gazelle, Kanguru,.....).

Auch beim Menschen maglich.

Langsam: Muskelaktivitat hoch - Sehne passiv

Schnell: Muskel isometrisch - sehnenfedernde Verlangerung.
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Die 4 Dimensionen des Faszientrainings

-

Dehnen
» Verbessert die
mechanischen

Eigenschaften der
Faszien

-

Bewegen

Die Prinzipien des Trainings
X W

Versorgen

Kommunizieren
Selbstmassage Rolle/Ball
> Beleben
> Regeneriert das Gewebe

durch Flussigkeitsaustausch
N

Federnde Bewegungen
» Erhoht die elastische
Speicherkapazitat

)

Spuren
» Regt Bewegungssinn und
Tiefensensibilitdt an

)
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Dehnen langer Muskel-Faszien-Einheiten

 Charakteristisch fur Faszial-Stretch-Ubungen sind endgradig
dreidimensionale und wippende Bewegungen.

« Beim Melting-Stretch wird die Position etwa eine Minute gehalten und
schmelzend gedehnt. Zusatzlich werden innerhalb der Position kleine
Richtungswechsel vorgenommen, um so auf die faszialen
Netzwerkstrukturen einwirken zu kénnen.

« FUr die Active-Loaded-Stretches
sind Minifederungen im
endgradig vorgedehntem
Zustand bei aktiver
Muskulatur typisch; |
also gegen den \
Widerstand dehnen
oder ein Gewicht
einsetzen.
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Federnde Bewegungen

( '5 . )
N
- ‘\\ \\
| \ \ \
: (\ ,&‘
Ve w i A\ Post Training Pre Training
| o
e 8
— s e
<
<
‘' =
.

\
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Spuren

Propriozeptorentraining - sinnliche Bewegungen

 Propriozeptive Ubungen sind in sich hineinsptirende Bewegungen. lhre
Aufgabe ist es, schwer splrbare Bereiche wieder
In das eigene Kdorperbild zu integrieren.

« Gute Propriozeption wirkt direkt und positiv auf myofasziale Schmerzen.
Wissenschaftler haben festgestellt: Viele Schmerzen sind myofasziale
Schmerzen.
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Selbstmassage Rolle / Ball

» Hydration des Bindegewebes
» Verbesserte Durchblutung

— Detonisierung durch , Triggerpunktbehandlung®
« Ldsen von Verklebungen

— Schnelles Rollen vor der Belastung: Hilft die faszialen, aber auch die muskularen Strukturen
optimal vorzubereiten.

— Langsames Rollen nach dem Training bzw. als eigene Einheit zur Regeneration bzw. zur
Verbesserung der Beweglichkeit und Ausgleich von muskularen Dysbalancen.
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Basisprogramm

Tipps zum Basisprogramm

« Trainieren Sie ein- bis zweimal pro Woche etwa 10 Minuten (Minimalprogramm)
«  Wenige Minuten und Wiederholungen reichen pro Ubung

 Sie kénnen die Ubungen auch in lIhr bestehendes Fitnessprogramm integrieren oder

sie einfach zwischendurch (z.B. im Blro) machen.

« Mit dem Aufwarmen beginnen, Ful3ibungen, Bewegungsibungen, am Schluss

Rucken-, Schwung- und Nackenibungen

« Die Ubungen des Basistrainings immer in dieser Reihenfolge - das schuitzt vor

Zerrungen und Verletzungen
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1. FulRe ausrollen mit Faszien- Tennis- oder Golfball)

Ubung aus dem Bereich beleben(versorgen).

> Nackte FuRRe - mit einem Ful}, wie in Zeitlupe mit Druck ( ,Wohlweh-Geflhl* ) - tiber
den Ball rollen. Die gesamte Ful3sohle beleben.

» Zuerst mit dem einen, dann mit dem anderen Ful3 - jeweils etwa 2 Minuten lang.

» Bei ,Wohlweh-Schmerzen®( Stellen, an denen die Faszie verklebt ist) einen Moment
verweilen und mit kleinen Bewegungen in diese Stellen hineinarbeiten.

/Wirkung: )

Die Plantarfaszie am Ful3 wird belebt, mit Fllssigkeit gefullt

und elastisch gemacht. Das Ausrollen férdert die

Beweglichkeit und regt den Stoffwechsel in der Faszie an -

das kann sich bis in den Rucken hin auswirken. )

o
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2. Federnde Sprunge -Twist (mit oder ohne Stocke)

Ubung aus dem Bereich federn (bewegen).

» Mit Stocken: Auf die Stdcke stlitzen und ganz leicht federnd springen — ohne
Anstrengung — wie ein Gummiball, mdglichst lautlos. Das Gewicht mit Zehen und
Vorfuld ganz bewusst und kontrolliert abfangen.

» Am Beginn reichen 3-5 Wiederholungen - dann eine Pause einlegen (einige Schritte
am Platz gehen), dann die ndchste Runde starten.

» Variieren sie: Hufte mitdrehen, Twistspringe, hin-und herspringen...
» Fur Fortgeschrittene ohne Sticke.

» Die Faszien der Sehnen brauchen eine lange ,Umbauzeit” (mehrere Monate).

[ Wirkung: Die faszialen Spriinge aktivieren vor allem die Archillessehne - wichtig fur das Gehen und Laufen. ]
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3. Die oberflachliche Ruckenlinie dehnen

Ubung aus dem Bereich Dehnen (Formen).

» Mit Stuhl: Beide Hande auf die Sitzflache legen - das Gewicht hauptsachlich auf die
FuRe verlagern - Sitzbeine nach hinten schieben - ein Knie leicht beugen - den Arm
derselben Seite leicht nach vorne schieben (Seite wechseln).

» Dasselbe ohne Stuhl: (richtig in die Lange ziehen).

Q

Wirkung:
Macht das Bindegewebe der gesamten Rlckseite elastisch.
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4. Die oberflachliche Frontallinie dehnen

Ubung aus dem Bereich Dehnen (Formen).
» Richtig langziehen - Vorderseite dehnen.

» Wichtig: Bauchnabel ,wie einen Liftknopf® nach innen dricken, dadurch werden die
kleinen, feinen Muskeln (welche die Wirbelsaule stabilisieren) aktiviert.

. -

" " 4

[Wirkung: Macht das Bindegewebe der gesamten Vorderseite elastisch.
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5. Dehnen der Laterallinie ( Taille und Seite )

Ubung aus dem Bereich Dehnen (Formen) - Der Adlerflug.

» Mit Stuhl: (Wichtig: Stuhl IMMER zur Wand stellen ) Mit einer Hand seitlich in
Schraglage abstltzen - beide Beine sind gestreckt - den ganzen Korper in eine
Streckung bringen - der obere Arm hilft mit, den ganzen Kdorper in die LaAnge zu ziehen.

» Variationen: die Position des Armes variieren - verschiedene Winkelstellungen
ausprobieren - mit dem Arm auch unter dem Koérper durchtauchen (siehe Foto)

» Ohne Stuhl: ein Bein hinten tUberkreuzen und auf dieser Seite richtig gut, seitlich in die
Lange ziehen (Flanke dehnen) (siehe Foto )

[Wirkung: Macht das Bindegewebe der gesamten Seite (Flanke) elastisch.
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7. KOrperwahrnehmung

Ubung aus dem Bereich Spuren (kommunizieren) - Die Wirbelschlange.

» Im VierflRlerstand: Wirbelsaule ausrichten, Kopf und Steil auseinander ziehen - jetzt
die Wirbelsaule mobilisieren: gerader Rucken-Katzenbuckel-Pferderticken (leicht
uberstrecken); ACHTUNG: es darf nirgends in der Wirbelsaule ein Knick entstehen,
harmonische ,,C-Krummung®.

» Variation: Seitliche Wirbelsaulenmobilisation dazu nehmen: Seitwarts nach re/li
mobilisieren (Hund, der sich in den Schwanz beil3t).

» Im Stand: mit Handen auf Oberschenkel abstitzen: Wirbelsaule mobilisieren: Gerader
Riucken- Katzenbuckel-Pferderiicken.

[Wirkung: Macht die Wirbelsaule in allen Bewegungsrichtungen beweglich. Langsames }

Bewegen erleichtert ein Hineinspuren in die Bewegung, schult die Korperwahrnehmung.
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6. Ruckfedern mit den Armen

Ubung aus dem Bereich federn (bewegen).

» Stand ca. einen halben bis einen Meter vor einer Wand - Handflachen an die Wand
legen (so tun, als wollten sie die Wand wegschieben ) - Ganzkorperspannung
aufbauen (Bauchnabel nach innen ziehen, um die Kdrpermitte zu stabilisieren; Geflhl,
einen Besenstiehl verschluckt zu haben) - mit beiden Handen federnd, dynamisch von
der Wand absto3en (Gummiball-Geftihl)

» 6-7 Wiederholungen - dann variieren: Hande mal schrag nach links/rechts aufsetzen

¥ B

4

erkung Aktiviert Faszienanteile im Schultergelenk und Schultergurtel, gut gegen
Verspannungen vom vielen Schreibtisch-Sitzen
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Basisprogramm

FASZIENTRAINING
MIT DER ROLLE
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1. Wadenmuskulatur

» Ausgangsposition: Sitz am Boden - Rumpf mit Handen abstitzen - ein Bein mit der
Wade auf die Rolle legen - 2.Bein anwinkeln, sodass die Ferse rutschfest am Boden
haftet - Gesall vom Boden wegdrlcken.

» Durchfihrung: Die Rolle sollte sehr langsam (mit Druck ,Wohlweh-Gefuhl* ) die Wade
entlang rollen - bei Schmerzpunkten bis zu 30 Sekunden innehalten - ruhig atmen.

» Hinweis: Weder die Kniekehle, noch die “freie” Achillessehne sollten direkt mit der
Rolle massiert werden.

AN J N J

Wirkung: lost Verklebungen, lockert die Muskulatur, strafft und macht das Bindegewebe
elastisch. Verbesserte Durchblutung und verbesserte Versorgung mit Nahrstoffen.

3. Elastisch bleiben - Faszien gesund halten
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2. Oberschenkelrickseite

» Ausgangsposition: beide Oberschenkel auf die Rolle legen (m6chte man den Druck
erh6hen, 1Bein auf das andere legen )-Rumpf mit Handen abstutzen

> Durchfiihrung: Uber dem gesamten Bereich der Oberschenkelriickseite auf-und
abrollen- bei Schmerzpunkten bis zu 30sec innehalten-ruhig atmen.

Wirkung: l6st Verklebungen, lockert die Muskulatur,
strafft und macht das Bindegewebe elastisch, gegen
Cellulite, verbesserte Durchblutung und verbesserte
Versorgung mit Nahrstoffen.
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3. Gesalimuskulatur, Piriformis

» Ausgangsposition: Fur die rechte Seite: mit rechter Pohalfte auf die Rolle setzen -

rechtes Bein abwinkeln und am Boden aufstellen - den linken Fuld auf rechtes Knie
legen - mit den Handen absttitzen.

» Durchfihrung: Auf der Rolle in alle Richtungen rollen und dabei Druck austiben - bei
Schmerzpunkten bis zu 30 Sekunden innehalten - ruhig atmen (dasselbe links).

/Wirkung: L6st Verklebungen, \
lockert die Muskulatur, strafft und
macht das Bindegewebe elastisch,
gegen Cellulite, verbesserte
Durchblutung und verbesserte
Versorgung mit Nahrstoffen. Bringt
oft Hilfe bei Ischias-Problemen

Qnd Rluckenschmerzen. J

>
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4. Oberschenkelvorderseite

» Ausgangsposition: Oberschenkel auf die Rolle legen - Oberkdrper auf Handen oder

Unterarmen abst(itzen.

» Durchfihrung: Auf dem gesamten Bereich der Oberschenkelmuskulatur auf- und
abrollen, bei Schmerzpunkten bis zu 30 Sekunden innehalten - ruhig atmen.

die Muskulatur, strafft und macht das
Bindegewebe elastisch, verbesserte
Durchblutung und verbesserte

Versorgung mit Nahrstoffen, gegen
kCeIIuIite.

/Wirkung: Ldst Verklebungen, lockert \

/
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5. Bauchmuskulatur

» Ausgangsposition: Bauch auf die Rolle legen - Oberkdrper auf Handen oder
Unterarmen abstitzen.

» Durchfuhrung: Auf dem gesamten Bereich des Bauches auf- und abrollen.

Wirkung: Strafft das Bindegewebe,
gegen Cellulite
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Erweiterungen zum Basisprogramm
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Elastisch bleiben - Faszien gesund halten

Ausgeglichener Sauren/ Basen-Haushalt




Der Ubersauerung entgegen wirken...

...mit Hilfe der richtigen Ernahrung!

,Eure Nahrungsmittel sollen Eure Heilmittel sein, und Eure
Heilmittel sollen Eure Nahrungsmittel sein.”

Hippokrates

Ausgewogene Ernahrung:

80% aus basischen und neutralen Lebensmitteln
20% aus sauren Lebensmitteln
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Lebensmittel und Sauren/ Basen-Haushalt

Warum sind folgende Nahrungsmittel “sauer®?

Nahrungsmittel

Begrindung

Zucker, Weil3mehl,
Limonaden

Leere Kalorientrager ohne Mikronahrstoffe (Enzym-
Aktivatoren) fuhren zu vermehrtem S&ure- Ausstol}

Teigwaren

Energieangebot kann durch zu geringen MN-Anteil
nicht restlos verstoffwechselt werden (ebenso
vermehrter H*-Ausstol3)

Frittier-Ole,
Margarinen

Leere Kalorientrager ohne Enzym-Aktivatoren
(Mikron&hrstoffe) fihren zu vermehrtem H*-Ausstol3

Fleisch- und
Wurstwaren

Leere Kalorientrager ohne ausreichende MN, grol3e
Menge an Kernsauren

Milch- und
Milchprodukte

Sind als “neutral® anzusehen, da der hohe Protein-
Anteil die Kapazitaten der “mitgelieferten”
Mikronahrstoffe und Basen-Elektrolyte aufzehrt
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Lebensmittel und Sauren/ Basen-Haushalt

Warum sind folgende Nahrungsmittel “basisch®?

Lebensmittel

Begrindung

Salate und Hoher Anteil an basischen Elektrolyten und

Gemusegerichte Mikron&hrstoffen im Vergleich zum
Kalorienangebot

Obst Hoher Anteil an Vitaminen und organischen
Sauren

Kartoffeln Uberproportional hoher Anteil an basischen

Elektrolyten

_Kréutém
icht aromatisierte

riichtetees!)

Hoher Anteil an basischen Elektrolyten
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Lebensmittel-Raffinierung macht unsere Nahrung sauer!

1 Portion Kartoffeln versorgt

unseren Korper mit ca. 10 mmol Basen

1 Portion Pommes frites belastet

unseren Korper mit ca. 10 mmol Sauren

Pommes-Frites = Basenrauber
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Woher kommen die Basen?

Aus Lebensmitteln mit hohen Gehalt an:

Kalium
Natrium
Calcium
Magnesium

Gebunden als
Bicarbonat (HCOy)
Carbonat (CO;%)
Organische Salze (Citrate, Gluconate,...)

Basen mussen immer zugefthrt werden, sie entstehen
nicht in unserem Korper!
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Sauren/ Basen-Regulation ist mehr als nur ,Entsauerung”

Basenpulver der neuen Generation

Bedarfsadaquate o
Mengen an Vitaminen, 6&3 @%&
Spurenelementen und Q}\l} Werkzeuge 6/;,
i vermindern ®
Mineralstoffen zur N ek
Vermeidung zellularer SaureausstoR
Saure-Staus  —__ P v
Basische
. . . Antioxidantien Elektrolyte
Antioxidantien-Cocktail tiir Zellschutz entsauera i Basu_%che Elektrolyte
zum Schutz vor & senken O@ (mind. 40 mmol)
: 87 Lactat %2 o
Radikalen und (”‘e & zur Neutralisation
Peroxiden S AN von Stoffwechsel-
S W

sauren
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Gesunde Ermahrung: Die optimale Zusammensetzung

= 50-55% Kohlenhydrate Kohlen-
= 25-30% Fett
= 10-15% Eiweil3

= 1 5-2 Liter Wasser

= Alle essentiellen Mikronahrstoffe!
Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente

’ ié\ Kohlenhydrate, 1 Gramm hochwertige Fette und Ole, 1 Gramm hochwertige Proteine sowie ausreichende

(W )f Eine gesunde Ernahrung enthalt taglich — pro Kilgramm Koérpergewicht — etwa 3 Gramm komplexe
Mengen an Flussigkeit, Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen.
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Ernéhrungsbericht 2012

* Wir konsumieren zu viel an Kalorien e -
 Viele Osterreicherlnnen sind Uibergewichtig s j‘
* Wir konsumieren zu viel Eiweil? (~ 120 g statt 70-80 g taglich)
« Wir konsumieren zu wenig Omega-3-Fettsauren

(Lein-, Raps-, Walnuss-Ol, Fisch)

- Fast alle Osterreicherlnnen zeigen Mangel an ‘ -
Vit.D, Beta-Carotin, Folsaure, Ca, Se und Zn
 Viele Osterreicherlnnen haben Magnesium-Defizite

« Wir konsumieren zu wenig Faserstoffe (Soll = 25g/d)
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Gesunder Lebenssitil

,Ji = —

end trinken Ausreichend schlafen

L PR —

Gefahr UbergewiCht Ausreich

\

B Stress meiden -
Nicht rauchen Entspannung fordern Bewegung
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