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Ohne Faszien kein Sprunb@ oszilwde Bewegungen
wie z. B. Spriinge st primar die Verkiirzung und

Verlangerung der faszialen Elemente v

AS7

NIERENDE

Faszien sorgen fiir Struktur und Ordnung in unserem Kérper, ermdglichen Bewegung
und Wundheilung — und wenn sie beleidigt sind, leiden Leib und Seele. Alles iiber die
wunderbare Welt der Faszien — und wie man sie gesund und funktionsfdhig erhdilt.

as Pferd war nicht wiederzu-

erkennen. Noch vor kurzem war

der Wallach unverkennbar lahm

gegangen, im Trab waren die
Schritte hinten deutlich ungleich und ver-
kiirzt, das Pferd eigentlich unreitbar. Und
jetzt war die Lahmheit wie weggeblasen,
aber nicht nur das, das Pferd sah auch an-
ders aus, muskuldser, geloster, gesiinder.
Patrik Majher lie die Verwandlung keine
Ruhe. ,Ich schau’ gerne iiber den Teller-
rand. Auf dem Niveau, auf dem ich reite,
kommt es auf jede Nuance an, man sucht
immer nach Mdglichkeiten, seinem Pferd
zu helfen.“ Majher, der in der Néhe von
Miinchen lebt und arbeitet, ist erfolgreicher
Springreiter, Weltmeisterschafts- und
Europameisterschaftsteilnehmer, aber auch
Ausbilder fiir Reiter und Pferde, u. a. trai-
niert er den deutschen Springreiter Maxi-
milian Schmid, der heuer den Glocks-
Grand-Prix in Villach gewonnen hat. Er
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forschte also nach und fand heraus, dass der
Wallach mehrere Wochen ein Faszientrai-
ning nach Griinbeck absolviert hatte. Das
Ergebnis tiberzeugte ihn, seither arbeitet er
seine eigenen Pferde ebenfalls mit den Me-
thoden des Faszien-Gurus. ,,Ich habe zum
Beispiel einen Fiinfjédhrigen, ein sehr be-
gabtes Springpferd, das Balanceprobleme
hatte. Er wurde dadurch richtig hektisch,
misstrauisch und total gestresst. Durch das
Faszientraining hat er sich beruhigt, sein
Hals ist um ein Drittel volumindser gewor-
den, da sich seine Muskulatur entspannt
hat, er sieht jetzt viel schoner aus.“ Majher
erzéhlt noch von einem weiteren Pferd,
einer achtjahrige Stute, ungemein geschickt
und gelenkig, aber in ihren Leistungen sehr
inkonstant. Und dann entwickelte sie auch
noch einen Sattelzwang. Ursache waren
Verspannungen und Schmerzen durch eine
falsche Belastung. ,,Durch ihre Geschick-
lichkeit und Elastizitdt hat sie das lange

kompensiert, aber in Wahrheit konnte sie
sich nicht gut tragen. Erst durch die Arbeit
mit dem Bodyformer (mehr dartiber auf
Seite 48, Anm.) hat sie gelernt, den Wider-
rist nach oben zu driicken und den Unter-
hals zu entspannen. Die Oberlinie ist da-
durch stabil und schén geworden, sie ist
jetzt unglaublich gut zu reiten — und fiir die
WM qualifiziert.“ Die Verdnderungen, die
er bemerkt habe, seien ,,wahre Wunder,
aber, so betont er, ,,man braucht auch Ge-
duld. Zum Umlernen muss man sich Zeit
nehmen, auch ’mal zwei Schritte zuriick
machen. Das Pferd muss sich wohlfiihlen.*

Was ist das also, dieses Faszientraining,
das wahre Wunder wirkt? In Deutschland,
so erfahren wir, ist es schon recht bekannt
und etabliert, in Osterreich noch weni-
ger. Und das, obwohl sein Erfinder Franz
Griinbeck Osterreicher ist, Waldviertler,
um genau zu sein. Doch beginnen wir am
Anfang, bei den Faszien.



DER CHECK

WORAN ERKENNT MAN, OB EIN PFERD MOGLICHERWEISE PROBLEME MIT DEN FASZIEN HAT?

= Ohren anlegen, zwicken oder schlagen beim Putzen oder Satteln

= Das Pferd wirkt faul, ldsst die Hinterbeine schleifen (ein Nachschleifen der Beine und Knieprobleme werden
oft durch eine Unterfunktion oder Verspannung der unteren Lendenmuskulatur verursacht)

= konkave Kriimmung des Riickens (Verspannung der unteren Lendenmuskulatur)

= die seitliche Biegung ist stark eingeschrankt
- Widersetzlichkeit, starker Fluchtreflex
= Steifheit, Undurchldssigkeit

= Taktfehler, Lahmheiten mit ungeklarter Ursache, z. B.: Hinterhand tritt ungleich kurz/lang

= erhohte Schreckhaftigkeit

= Stoffwechselstdrungen, organische Storungen jeglicher Art
=» Muskelschwund, scharf voneinander sichtbar getrennte Muskeln, Muskeln im Lendenbereich sind eingefallen
= neurologische Probleme, haufiges Stolpern, ataktischer Gang

- Unausgeglichenheit, unangemessene Angstlichkeit

= zuviel Speicheln oder trockenes Maul beim Reiten, lautes, schnelles und intensives Atmen
= unangemessen starkes Schwitzen bei geringer Leistungsforderung
= dauerhaft eingeklemmter oder standig schlagender Schweif

<> Ausweichen beim Aufsteigen, Riicken wegdriicken

= erschwertes Riickwartstreten mit schleifenden Vorderbeinen

> falsche Schwebe- oder Spanntritte, meist in Kombination von Kopf und Hals einrollen

= Trab und Galopp lassen sich schwer sitzen, die Bewegung schwingt nicht, sondern stoBt.
= Passverschiebungen in den Grundgangarten, standiges Umspringen in den Kreuzgalopp

= schlechte Wundheilung, Anfélligkeit fiir Infektionen

> Pferd steht in der Ruhe sdgebockartig oder im Gegenteil wie eine Bergziege

FASZIEN - WAS UNS IM INNERSTEN ZUSAM-
MENHALT Faszie, eine Entlehnung aus dem
Lateinischen (fascia = Band, Bandage),
bezeichnet, so Wikipedia, die Weichteil-
komponenten des Bindegewebes, die den
gesamten Korper als ein umhiillendes und
verbindendes Spannungsnetzwerk durch-
dringen. Dazu gehoren alle kollagenen
faserigen Bindegewebe, insbesondere
Gelenk- und Organkapseln, Sehnenplat-
ten, Muskelsepten (bindegewebige Fa-
serschichten zwischen zwei Muskeln),
Bander, Sehnen, Retinacula (sogenannte
»Haltebdander”) sowie die ,eigentlichen”
Faszien — Muskelbinden, die einen Muskel
strumpfartig umhiillen.

Das rautenférmige, sehr komplexe
Flechtwerk spielt eine Schliisselrolle fiir
die Gesundheit und Beweglichkeit unse-
res Organismus. Neueste Forschungen der
Fascia Research Group der Neurochirur-
gischen Klinik Giinzburg der Universitét
Ulm zeigen, dass jede Zelle des Korpers
mit dem Fasziennetzwerk verbunden ist,
das als eigenstdndiges und aufgrund seiner
riesigen Oberflache groftes Organ im Kor-
per gelten kann.

Seine augenscheinliche Aufgaben ist es,
unseren Korper zu formen: Ohne Faszien
waéren wir — und auch unsere Pferde — ein
formloser Haufen aus lauter Einzelteilen.
Faszien geben eine klare Ordnung vor,

wo was hingehort, sie stiitzen, tragen und
schiitzen Organe, Knochen, Gefidlle und
Nerven, lassen aber gleichzeitig zu, dass
sich z. B. Organe im Bauchraum beim Ein-
und Ausatmen oder bei einer Schwanger-
schaft verschieben lassen, ohne in ihrer
Funktion beeintrachtigt zu werden.

Faszien sorgen aber auch dafiir, dass
Muskeln zusammenwirken konnen, wo-
mit eine Kraftiibertragung iiberhaupt erst
moglich wird. Damit ein Pferd beispiels-
weise {iber ein Hindernis springen kann,
bendtigt es einen Katapulteffekt: Vor dem
Abheben vom Boden werden Hiift- , Knie-
und Sprunggelenk gebeugt, die Achilles-
sehne gedehnt. So wird eine Vorspannung
erzeugt, die sich beim Absprung entladt.

Man weill inzwischen auch, dass das
Bindegewebe mit mehr Schmerzrezepto-
ren ausgestattet ist als die Muskeln selbst,
dass es sich unabhéngig vom Muskel mit-
tels Myofibrozyten zusammenziehen kann
und sich zudem auch auf den Zustand des
Immunsystems auswirkt. Immobilitét,
Stoffwechselstérungen, Uberreaktionen,
Lahmbheiten mit ungeklérter Ursache, or-
ganische Stérungen, ungleich entwickelte
Muskulatur, unnatiirliche Kopf-/Schweif-
haltung und allgemeine physische wie
psychische Leistungsschwéchen sind nur
einige Hinweise fiir Probleme im faszialen
Gewebe.
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DIE FEINDE DER FASZIEN Bewegung spielt
eine wesentliche Rolle fiir den Zustand
der Faszien. Zu viel, zu wenig oder fal-
sche Bewegung kann die Fliissigkeit, die
als Schmiermittel zwischen Muskulatur
und Faszien wirkt, in der Weise verdndern,
dass diese miteinander verkleben und die
Dehn- wie auch die Kontraktionsfahigkeit
der Muskelketten stark eingeschréankt wird.
Ist eine Faszie an einer Stelle verfilzt, ver-
klebt oder verletzt, 16st dies eine Ketten-
reaktion aus. Lymphfliissigkeit wird durch
Verspannung und die damit verbundene
Verklebung nicht mehr ausreichend trans-
portiert, durch den Lymphstau reichert sich
in den Faszien der korpereigene Klebstoff
Fibrin an. Halt dieser Zustand an, birgt dies
eine groRe Gefahr fiir die Organe: Durch
die dauerhafte Starre der Bindegewebs-
hiillen wird die Blutzufuhr sowie die Auf-
nahme von Néhrstoffen und Sauerstoff ge-
drosselt. Auf Dauer geht die Funktion der
betroffenen Organe zunehmend verloren.
An vorderster Front ist somit Bewegungs-
mangel als Faszienkiller Nummer eins zu
nennen. In der Boxenhaltung beispiels-
weise gehen viele Funktionen durch einen
eintonigen Alltag mit téglicher, stunden-
langer Bewegungslosigkeit verloren. Was
nicht regelmaRig eingesetzt oder gebraucht
wird, registriert der Organismus als nutzlo-
sen Ballast und stellt dessen Funktion ein.

Ein zweiter groBer Feind der Faszien ist
negativer Stress. Der deutsche Faszienfor-
scher Robert Schleip, Humanbiologe und
Diplom-Psychologe, seit 2008 Direktor
der Fascia Research Group, Division of
Neurophysiology an der Universitdt Ulm,
geht in seiner wissenschaftlichen Arbeit
iber Faszien unter anderem dem Zusam-
menhang zwischen seelischem Stress und
korperlichen Schmerzen auf den Grund:
,Das reichhaltige Vorkommen von sym-
pathischen Nervenendigungen in den
Faszien deutet ferner auf einen engen Zu-
sammenhang zwischen Faszien und Ve-
getativum hin. [...] Jede Manipulation der
Faszien ist vor diesem Hintergrund auch
eine Einwirkung auf das Vegetativum,
und jede Verdnderung des autonomen
Nervensystems kann eine unmittelbare
wie langfristige Veranderung im Faszien-
tonus bewirken.“ (Robert Schleip: Faszien
und Nervensystem, Zeitschrift Osteopa-
thische Medizin, Heft 1/2003) In Stress-
situationen setzt der Kérper Hormone frei,
die ihn in Alarmbereitschaft versetzen
und ihm ermdglichen, bei Gefahr rasch zu
reagieren. ,Diese Hormone fithren auch
dazu, dass sich die Faszien anspannen —
und zwar ohne dass die Muskeln in diesen
Prozess involviert sind. Sobald der Stress
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Fotos: Franz Griinbeck
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Pferde mit Trageerschopfung (oben und unten): Links jeweils vor der Behandlung mit dem Faszienrad und dem Longieren mit dem Bodyformer, rechts nach einem Tag Training.

Die veranderte Oberlinie ist deutlich erkennbar, der Riicken ist weniger eingefallen, die Lendenpartie gleichformiger. Auch Schmerzreaktionen waren nach dem Training verschwunden.

voriiber ist, entspannen sich auch die Fas-
zien wieder. Ist der Stress jedoch nicht
nur von kurzer Dauer, sondern anhaltend
(chronischer Stress), bleiben die Faszien
permanent in Spannung. Dadurch verlie-
ren sie ebenso wie ein dauerhaft gespann-
tes Gummiband ihre Flexibilitdt und ver-
harten schlieflich. Aus diesem Grund
konnen lang anhaltende Stresssituationen
die Beweglichkeit stark beeintrdchtigen.
Hinzu kommt, dass eine Verfilzung, Ver-
klebung oder Verhértung des Faszienge-
webes immer auch Auswirkungen auf die
in diesem Gewebebereich verlaufenden
Nervenenden und BlutgeféaRe hat. Sie kon-
nen regelrecht gequetscht werden und da-
raufhin umgehend mit Schmerzen reagie-
ren.“ (www.zentrum-der-gesundheit.de/
faszien-ia.html) Diesen Zustand kennt je-
der, der unter hohem Arbeitsdruck schon
einmal von Nackensteife oder Span-
nungskopfschmerzen geplagt wurde. Und
auch unsere Pferde konnen unter zahl-
reichen Stressfaktoren und deren Folgen
leiden: Eine nicht artgerechte Haltung,
mangelnde Bewegung, Verunsicherung
durch zu wenig oder keine Fiihrung durch
den Menschen, Konfrontationen mit rang-
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hoheren Tieren, denen sie nicht auswei-
chen kénnen, Uberforderung im Sport,
héufige Transporte — all dies trégt dazu
bei, dass Verspannungszustande chronifi-
zieren und zu dauerhaften Schmerzustén-
den fiithren kénnen — die sich wiederum
auf die Psyche auswirken: Schmerz, der
lange anhalt, driickt aufs Gemiit, ein Teu-
felskreis entsteht.

DIE TRAGEERSCHOPFUNG Ein Beispiel fiir
das Zusammenwirken von Korper und
Seele sind Pferde mit Trageerschopfung.
Vorab kurz, welche Beeintrdchtigung
als ,Trageerschopfung“ definiert wird:
Den Begriff hat Tanja Richter, Griinderin
des Instituts fiir Pferdephysiotherapie, in
ihrem Buch ,,Illusion Pferdeosteopathie“
gepragt. Sie beschreibt das Phdnomen fol-
gendermaRen: ,,Es sind nur wenige Milli-
meter bis ein paar Zentimeter, in der Regel
vom Besitzer nicht bemerkt und nur vom
geiibten Blick zu erkennen. Aber es reicht
aus, dass die Wirbelgelenke ganz eng auf-
einander gedriickt werden und schmerzen.
Es reicht aus, dass die Nervenlocher neben
den Gelenken enger werden und die Ner-
venaustritte beengen. Vor allem wird das

untere Langsband an den Wirbelk6rpern
iiberspannt und droht zu reifen (zumin-
dest erfahrt es Teilrisse). Alles in allem
eine bedrohliche Situation fiir die Pferde-
wirbelsdule.“ Um eine weitere Absenkung
zu vermeiden, spannt das Pferd Brust-,
Bauch-, Schulter-, Nacken- und Krupp-
muskeln an und gerét so in eine Verspan-
nungsspirale, aus der es ohne Hilfe nicht
wieder herausfindet.

Der Osterreicher Franz Griinbeck, Ent-
wickler des Faszientrainings nach Griin-
beck und von HORSE bodyforming, be-
schiftigt sich seit iiber zehn Jahren mit
den Faszienstrukturen des Kopers, ihrer
Funktion bzw. Dysfunktion und kennt die
Zusammenhédnge, die zur Trageerschop-
fung fiihren: Als Ursache sieht Griinbeck
eine Unterfunktion der Stabilisationsmus-
kulatur. ,Die Stabilisationsmuskulatur
spielt eine Schliisselrolle fiir Kérperwahr-
nehmung, Feinmotorik sowie Stell- und
Schutzreflexe. Voraussetzungen, die Sta-
bilisationsmuskulatur ansprechen zu kon-
nen, sind Schmerzfreiheit, mentale Ausge-
glichenheit, vielfiltige Bewegungsanreize
und unmittelbare Pausen zum Speichern.
Sehr viele dieser trageerschopften Pferde



wirken schreckhaft, lustlos bis iiberre-
aktiv. Gelingt es, die Pferde aus dem
Schmerzkreislauf zu fiihren, erzielt
man signifikante positive Veranderun-
gen auf der mentalen Ebene.“

DIE REGENERATION VON FASZIEN Die
gute Nachricht: Faszien sind in bei ent-
sprechender Therapie und Training in
jedem Alter regenerationsfahig — zwar
langsam, aber sicher. Sie wachsen und
erneuern sich standig. Der notwendige
Regenerationszeitraum bei Beeintréch-
tigungen liegt zwischen sechs Mona-
ten und zwei Jahren. Das Alter spielt
dabei eine untergeordnete Rolle. Zwar
ist das Verfilzen von Faszien auch eine
Begleiterscheinung des Alterungspro-
zesses, hangt aber groftenteils damit
zusammen, dass dltere Pferde in Rente
geschickt und damit vielfach weniger
bewegt werden.

Wenn trotz aller nétigen Malnah-
men die Regeneration erfolglos bleibt,
spielt eventuell eine Ubersiuerung des
Kérpers eine Rolle. Uberforderung, an-
haltender Stress oder falsche Fiitterung
tragen primdr zu einem sauren Milieu
bei. Durch den hohen Anteil an Fliis-
sigkeit im Gewebe werden Faszien von
einer Ubersduerung stark betroffen. Ist
mehr Sédure im Korper als abtranspor-
tiert werden kann, entstehen die Miill-
ablagerungsplétze in erster Linie in den
faszialen Strukturen.

Sdure fihrt nicht nur dazu, dass
Stresshormone explosionsartig ver-
mehrt produziert werden, es werden
auch Nerven gereizt, die in den Ner-
venhiillen komprimiert werden und
nicht definierbare Schmerzen ausldsen.
Uber einen lingeren Zeitraum anhal-
tend, betreffen die Einlagerungen auch
Sehnen und Bénder und fiihren in Fol-
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ge zu degenerativen Erkrankungen von
Gelenken.

DAS LOSUNGSPAKET Faszientraining,
so Wikipedia, beschreibt eine bewe-
gungstherapeutische oder sportliche
Trainingsmethode zur gezielten Forde-
rung der Eigenschaften des muskuldren
Bindegewebes, der Faszien. Faszien-
training ist nicht automatisch Mus-
keltraining — und umgekehrt. Durch
unterschiedliche Arten von aktiver und
passiver Dehnung sowie aktiver Dehn-
spannung sind die parallel und quer
verlaufenden Fasern der Faszien gut zu
erreichen und wirken wie ein Schmerz-
mittel. Der Leitsatz ,weniger ist mehr
gilt gerade beim Faszientraining in be-
sonderem MaRe. Ubertreibungen und
falscher Ehrgeiz fiihren meist zum
Gegenteil des erwiinschten Resultates.

Vergessen Sie nicht, Thre eigenen
Verklebungen zu 16sen. Der Einfluss
von einem verspannten Sitz des Reiters
ist starker als man denkt. Dieser fiihrt
zwangsldufig zu einem verspannten
Pferderiicken. Es ist unumganglich,
dass sich der Reiter ebenso auf viel-
faltige Weise gymnastiziert. Bewe-
gungsprogramme und Sitzschulungen
bei einem guten Ausbildner verhelfen
zu einem geschmeidigen Reitersitz.
Um verklebten oder verfilzten Faszien
wieder auf die Spriinge zu helfen, gibt
es einige Moglichkeiten an Vital- und
Wellnessanwendungen, Trainingspro-
grammen sowie therapeutischen Be-
handlungen. Regelmifige Bewegung
mit einem abwechslungsreichen Trai-
ningsplan hilft, die Gesundheit der Bin-
degewebsstrukturen zu erhalten oder
zu verbessern. So sollte jedes Reitpferd
mit Anforderungen unterschiedlichster
Form konfrontiert werden.

ALTE HEILMETHODE WIEDER ENTDECKT

Eine Mdglichkeit, wie man verklebten Faszien auf die Spriinge helfen
kann, ist das Schropfen. Das Schropfen ist eines der éltesten weltweit
praktizierten Verfahren, um Verspannungen zu losen und durch Akti-
vieren des Bindegewebes positiv auf den gesamten Organismus ein-
zuwirken. Speziell fiir das Schropfen am Pferd hat Christian Danner
aus dem Allgdu (www.c-itrone.com) 2017 ein neuartiges Gerdt ent-
wickelt, das die Luft mit individuell anpassbarer Stérke aus den unter-
schiedlich groBen Schropfglasern saugt, um den nétigen Unterdruck

Schropfen mit Spezialapparat

zu erzeugen. Die Stimulation an Hals, Riicken und Kruppbereich fiihrt

zur Entspannung von Muskelspasmen. Der so entspannte Muskel wird starker durchblutet, Stoffwech-
selvorgange werden angeregt. Durch fachgerechtes Schropfen verbessert sich auch der Lymphfluss, die
Sauerstoffversorgung wird intensiviert und das Nervensystem harmonisiert. SH
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Rennpferde konnen durch Kontraktion der faszialen
Milzkapsel zusétzliche rote Blutkorperchen freisetzen.

Laut Definition versteht man unter einer Faszie eine
Hiille oder ein Blatt bzw. jede zergliederbare binde-
gewebige Ansammlung unter der Haut, die Muskeln
und andere innere Organe befestigt, umhiillt und
voneinander abgrenzt. SchlieBt man die Faszien-
verbindungen mit Gelenkkapseln, Sehnen, Ban-
dern und intramuskuldren Bindegewebe mit ein, so
spricht man sogar von einem faszialen System.

Die Schichten und Bestandteile dieses Systems
agieren und reagieren zusammen — sei es in Hin-
blick auf die Kraftverteilung, die sensorischen Funk-
tionen wie auch die Wundheilung. Es ist ein Netz-
werk sich gegenseitig beeinflussender, voneinander
abhdngiger zusammenhangender Gewebe, die als
komplexe Einheiten Bewegungen bewirken.

Wahrend sich bei gleichmaBigen Bewegungen
die Muskeln aktiv in der Lange verandern, ist bei os-
zillierenden Bewegungen wie z. B. beim Springen
primar die Verkiirzung und Verlangerung der faszia-
len Elemente hierfiir verantwortlich.

Ein bekanntes Merkmal von Faszien ist, bedingt
auch durch die schnelle Regeneration, ihre beein-
druckende Anpassungsfahigkeit: Bei erhhter Belas-
tung kommt es je nach Lange, Stérke und Scherkréf-
ten zu Umbauvorgéngen im Gewebe.

Faszien spielen eine groBe Rolle in der Ubertra-
gung mechanischer Krafte zwischen den Muskeln.
Sie haben Elemente, die sich aktiv zusammenziehen
kénnen (Myofibrozyten) und die Kraftiibertragung
regeln sowie die mechanosensorische Feinabstim-
mung ermdglichen. Auch wird Energie in den Fas-
zien gespeichert, Bewegungen werden dadurch ver-
starkt. Die Wirksamkeit dieser Energiespeicherung in
faszialen Gewebe wird bei manchen Tierarten spe-
ziell eingesetzt: Gazellen und Kéngurus verwenden
diesen Mechanismus wie eine elastische Feder als
primdre Methode ihrer Fortbewegung.

Ein vollig anderer, aber nicht weniger intelligen-
ter Mechanismus wird bei der Faszie der Milz ange-
wandt: Rennpferde kdnnen bis zu 30 % der roten
Blutkdrperchen in der Milz speichern und bei Bedarf
durch Kontraktion der Organkapsel freisetzen, was
die Sauerstofftransportkapazitdt erheblich erhdht
und das Leistungspotenzial steigert.

AUS SICHT DER TIERMEDIZIN

FASZIEN - FUNKTION UND TRAININGSMOGLICHKEITEN

DIPL. ACVSMR DR. MED. VET. CLAUDIA SIEDLER, FACHTIERARZTIN FUR PFERDE UND ASSISTENZARZTIN AN DER
KLINISCHEN ABTEILUNG FUR PFERDECHIRURGIE DER VUW, UBER FASZIEN AUS VETERINARMEDIZINISCHER SICHT

Faszien beeinflussen die Propriozeption (die
Wahrnehmung von Kdrperbewegung und -lage im
Raum) und diirften ein wichtiger Faktor in der Er-
haltung der Gelenkstabilitét sein. Faszienbezogene
Therapien verbessern daher die Balance sowie die
Korperhaltung. Ein gezieltes Training dieses Netz-
werkes fiihrt zu einem signifikant elastischeren
und zugleich belastbareren Gewebe. Das Ergebnis
ist eine hohe Funktionalitdt bei gleichzeitiger maxi-
maler Verletzungspravention. Mangel an Bewegung
wiederum fiihrt — genauso wie auch fortgeschrit-
tenes Alter — zu zusatzlichen Querverbindungen im
faszialen Gewebe. Die Fasern verlieren ihre Elastizi-
tdt, und Verklebungen entstehen.

Entziindungen, genauso wie lang andauernde
einseitige Korperhaltungen, verkiirzen und verdi-
cken dieses sonst viscoelastische Gewebe, womit es
auch seine Geschmeidigkeit verliert. Folglich fiihrt
die Dehnung der Faszien bereits bei normalen Be-
wegungsabldufen zu Schmerzen. Manualtherapien
und andere Techniken Idsen diese Anspannung, re-
duzieren den Druck und verbessern die Blutzirku-
lation in der betroffenen Region. Aus der humanen
Faszienforschung weill man, dass bereits 60 Sekun-
den dauernde Dehnungsiibungen zu maximaler
Streckung der Faszie fiihren. Der Effekt dieser linea-
ren Manualtechniken wird durch rotierende Bewe-
gungen noch weiter erhoht. Je nachdem welcher
Effekt erzielt werden soll, dauert die angewandte
Manipulation kiirzer oder ldnger: Im Gegensatz
zu langsamen Techniken fiihren schnelle Mandver
(high velocity therapy treatment) zu einer Verringe-
rung der Viscoelastizitat des Gewebes.

Aber nicht nur ein erhdhter, sondern auch ein er-
niedrigter Faszialtonus fiihrt zu einer Beeintrdchti-
gung des gesamten Systems: Instabilitat der Wir-
belsdule, bedingt durch die Hypermobilitt, ist die
Folge.

Die meisten Manualtherapien richten sich nach
dem Verlauf der Muskelfasern. Hier ist jedoch zu be-
denken, dass die Richtung der Muskelfasern nicht
zwingend die Richtung der Fasern der dariiberlie-
genden Faszie ist. Folglich mag der Effekt auf die
Faszie ein anderer sein als der auf den Muskel.

Das Ziel eines Faszientrainings ist daher die fas-
zialen Fibroblasten zu einer jugendlicheren Faser-
architektur zu stimulieren und dabei die elastische
Speicherkapazitat einer Gazelle zu erreichen. Der
Weg dorthin fiihrt iiber unterschiedliche Dehnungs-
ibungen und Niitzung der elastischen Federung der
Faszien. Kurze Aktivierung des sich in Dehnungs-
haltung befindlichen Muskels bewirkt hierbei die
umfassendste Stimulation des faszialen Gewebes.
Obwohl Dehnungsiibungen direkt vor einem Wett-

bewerb eher kontraproduktiv sind, scheint ein re-
gelmaBiges und korrekt durchgefiihrtes Stretching
langfristig einen positiven Einfluss auf die Elastizi-
tdt und Architektur des Bindegewebes zu haben.
Humanstudien beweisen, dass statisches wie auch
dynamisches Stretching zur Verbesserung der Kraft,
Sprunghdhe und Geschwindigkeit fiihrt. Wahrend
dynamisches Stretching vor allem in der Aufwarm-
phase vor dem Training eingesetzt wird, zeigen
jiingste Untersuchungen, dass langsames, statisches
Stretching auf entziindetes Gewebe entziindungs-
hemmend und schmerzstillend wirken kann. Al-
len Stretchingformen gemeinsam ist jedenfalls die
Unterstiitzung der Gleitfahigkeit der Faszien und die
Erhohung des Bewegungsradius. Da der Anstieg an
Kollagen im Sehnengewebe unabhangig vom Trai-
ningsvolumen ist, werden nur wenige Wiederholun-
gen pro Trainingseinheit empfohlen, um einen opti-
malen Effekt zu erreichen.

Ein wichtiger Punkt wahrend des Trainings ist ein
angemessenes Verhdltnis zwischen Belastungs- und
Entlastungsphasen. Das moderne Lauftraining beim
Menschen empfiehlt héufige Unterbrechungen mit
kurzen Schrittphasen, anfangs alle zehn Minuten
fiir etwa ein bis drei Minuten Dauer. Der erfahrene
Laufer kann die Pausen entsprechend seiner Kondi-
tion anpassen, doch spatestens wenn die Laufbewe-
gungen gedampfter und weniger federnd wirken,
ist eine Unterbrechung angesagt. Der Grund dafiir:
Unter Belastung wird Fliissigkeit aus den Faszien
ausgepresst, und die Elastizitat und Riickfederung
nimmt ab. Bereits kurze Unterbrechungen reichen
aber fiir die Rehydrierung und damit Wiederherstel-
lung der vollen Funktionsfahigkeit aus.

Bezugnehmend auf das Pferd darf angenom-
men werden, dass sich das Fasziengewebe in ana-
tomischer wie auch in funktioneller Hinsicht dhn-
lich dem des Menschen verhdlt. Die Auswirkungen
von Training und Faszientherapien miissen jedoch
noch weiter erforscht werden. Eine 2016 durchge-
fiihrte neuroethologische Studie beim Pferd beweist
jedenfalls die entspannende Wirkung von Faszien-
und HORSE-bodyforming-Training: Die fiir Stress
und Schmerz stehenden Gehirnwellen werden sig-
nifikant reduziert. DR. CLAUDIA SIEDLER

LITERATUR

Findley T., Chaudhry H., Stecco A., Roman M.: Fascia research —

a narrative review, 2012

Klingler W., Velders M., Hoppe K., Pedro M., Schleip R.:

Clinical relevance of fascial tissue and dysfunctions, 2014

Schleip R., Miiller DG.: Training principles for fascial connective tissues:
scientific foundation and suggested practical applications, 2013
Stecco C,. Schleip R.: A fascia and the fascial system, 2016
Neuroethologische (EEC) Studie bei Pferden, Faszien-Training und
HORSE bodyforming nach Griinbeck, Falkenberg-Institut

fiir angewandte Elektroenzephalographie, 2016

PFERDEREVUE 12018



FREIZEIT&PRAXIS

FASZIENTRAINING

Foto: www.slawik.com

o= ; = A

P

Cavalettitraining eignet sich hervorragend, um Faszien beweglich zu machen.

PRAKTISCHE UBUNGEN FUR FASZIEN Cavalettitraining und
Springgymnastik eignen sich unabhéngig von der Reitwei-
se hervorragend dazu, um Faszien beweglich zu machen und
gleitféhig zu erhalten. Wer zwischen den Stangen und kleinen
Spriingen zusétzlich viele Gangarten- und Tempowechsel ein-
baut, fordert nicht nur allgemein die Entspannung, sondern
trainiert auch Balance, Rittigkeit und Durchldssigkeit. Die
Springgymnastik sollte dabei ihren Schwerpunkt in niedrigen
Hindernissen haben, dafiir sollen viele In-Out-Spriinge und
Hindernisreihen aufgebaut werden (siehe auch den Beitrag
iiber Freispringen ab Seite 30).

Sehr gute Dienste leistet das Hangbahntraining. Die Hang-
bahn ist ein schréger Trainingsplatz im Geldnde mit etwa 10°
bis 15° Neigung. Im Training kann man alle Hufschlagfigu-
ren und Gangarten wahlen. Der gewiinschte Effekt entsteht
dadurch, dass das Pferd durch das stdndig wechselnde Berg-
auf und Bergab abwechselnd Schub- und Tragkraft einsetzen
muss und sich dadurch Verspannungen im Hals und Riicken
rasch auflosen lassen. Wichtig ist, dass der Reiter dabei im

Foto: www.slawik.com
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Abstammung, Eigenleistung, Vererbung, Stamm-
baum, miitterliche Linie, Gewinnsummen ...

Fachartikel, u.a. Weltmeyer, Dimaggio, Rehbein &
Donnerhall, Nabab de Reve, Uberwachung
Fohlengeburt, Gestiit Neustadt (Dosse),
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Bergauf und bergab reiten Iost Verspannungen in Hals und Riicken.
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Ubungen im Dressurviereck: Seitengénge in allen Varianten und Volten sind ebenfalls ein gutes Training fiir die Faszien.

Entlastungssitz reitet und mit den Hén-
den der Nickbewegung des Pferdekopfes
gefiihlvoll folgt. Der Galopp ist dabei die
schwierigste, aber auch gleichzeitig die
wirksamste Gangart. Durch das Unter-
springen der Hinterhand auf der Hang-
bahn werden die Hanken mehr als in der
Ebene gebeugt, der Riicken dadurch zum
vermehrten Schwingen angeregt, was das
Bindegewebe in dem Bereich stimuliert.
Im Dressurviereck eignen sich je nach
Ausbildungsstand des Pferdes Seiten-
géange in allen Varianten im Wechsel. Ein
Ubungsbeispiel: Auf der groRen Tour ge-
ritten, wird jeden Viertelkreis eine ande-
re Variante abgefragt. Wir beginnen mit
einem Viertelkreis Schulterherein, wech-
seln zu einem Viertelkreis im Travers,
anschliefend folgt ein Viertelkreis Kon-
terschulterherein, gefolgt von einem Vier-
telkreis Renvers. Diese Ubungsabfolge

- »
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mehrmals wiederholt, mit regelmadBigem
Handwechsel dazwischen, fordert durch
die Reizdichte die Flexibilitdt des Binde-
gewebes.

Fiir den in seiner Ausbildung noch nicht
so weit fortgeschrittenen Reiter eignet
sich folgende, dhnlich aufgebaute Ubung:
Geritten wird auf der ganzen Bahn, und
jede Seite wird innerhalb einer Gangart in
einem anderen Tempo geritten. Das Pferd
muss sich bei dieser Ubung stindig neu
ausbalancieren, und bereits nach kurzer
Zeit fiihlt sich der Koérper geschmeidi-
ger an. Verbesserte Aufmerksamkeit und
schnellere Reaktionen sind ein weiteres
Resultat dieser Arbeitsweise.

Ebenso niitzlich sind Schenkelweich-
iibungen wie etwa Viereck verkleinern
und vergroBern, die mobilisierend wirken,
genauso wie das Riickwartsrichten in zahl-
reichen Varianten.

Auch das Riickwartsrichten (li.) wirkt mobilisierend, Zirkuslektionen wie das Kompliment (Mi.) sind ebenfalls hilfreich — und nicht zuletzt auch Kérperarbeit wie der Tellington TTouch (re.).

DAS FASZIENTRAINING NACH GRUNBECK
Alternativ gibt es ein vom Boden aus
speziell fiir Pferde entwickeltes Faszien-
training, das vom Waldviertler Franz
Griinbeck entwickelt und patentiert wur-
de. ,,Faszientraining nach Griinbeck® und
»HORSE bodyforming“ umfassen ver-
schiedene Techniken, die iiber Jahre hin-
weg verfeinert wurden, um sowohl statisch
wie auch in Bewegung oberflédchliche und
tiefe Faszienschichten sowie die Stabilisa-
tionsmuskulatur zu erreichen.

Beim Faszientraining werden mit Hilfe
eines ,Faszienrads“ Verspannungen am
stehenden Pferd aufgel6st. In weiterer Fol-
ge lernt das Pferd, in der Bewegung durch
HORSE bodyforming das neue Bewe-
gungsbild zu festigen. Beim Bodyformer
handelt es sich um eine Platte, die an einem
Gurt dhnlich einem Longiergurt befestigt
wird und frei unter dem Bauch schwebt.
Massagenoppen an der Oberseite der Plat-
te wirken rhythmisch auf den Rumpf ein,
wahrend das Pferd auf bestimmten Lauf-
wegen bewegt wird. ,,Die Impulse der Plat-
te werden auf die Bauchfaszie iibertragen,
dadurch erhalten die Pferde unmittelbar
Riickmeldung auf ihre Bewegungsquali-
tat und finden so rasch aus kompensato-
rischen Bewegungsmustern, die myofas-
zialen Funktionsketten konnen wieder
harmonischer arbeiten und auch die passi-
ven Tragestrukturen ihrer Aufgabe wieder
besser nachkommen. Erkennbar ist dies
z. B. dadurch, dass die Pferde ab der ersten
Trainingseinheit einen geschmeidigen, ge-
lenkschonenden Gang entwickeln. Selbst
die Atmung entspannt sich. Nach mehrwo-
chiger Anwendung wird die Rumpfstabili-
tdt zunehmend verbessert, und die Trag-
fahigkeit kann wiederhergestellt werden.
Sehr oft 16sen sich durch dieses Training
auch langjdhrige Bewegungsstérungen
auf. Prophylaktisch profitieren vor allem
junge Pferde vor dem Anreiten von dieser
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Mit dem Faszienrad werden Verspannungen am stehenden Pferd aufgelost.

.

Vom Bodyformer erhalt das Pferd in der Bewegung Impulse iiber die Bauchfaszien.

Methode, da sie damit auf das Tragen des Reitergewichtes
bestens vorbereitet werden. Sowohl die schmerzreduzierende
Wirkung als auch die entspannende Wirkung auf die Psyche
wurden durch eine EEG-Studie bestétigt“, erklart Griinbeck.
Eine sorgfiltige Einschulung durch zertifizierte Trainer und
Instruktoren ist Voraussetzung dafiir, dass man den Bodyfor-
mer mieten oder erwerben kann (Infos: www.horse-bodyfor-
ming.com).

Fiir eine erfolgreiche Behandlung der Faszien ist es wich-
tig, dass vor allem die Ursachen der Fehlfunktionen abgestellt
werden. Uberlastete, entziindete Bereiche miissen umgehend
beruhigt werden. Oft wird das Heil in einer anderen, neuen
Reitweise oder im bereits fiinften neuen Sattel in Folge ge-
sucht. Gerade Sattelprobleme sind aber meist Bindegewebs-
probleme. Suchen Sie Hilfe bei gut ausgebildeten, gepriiften
Therapeuten und Trainern. In Hinblick auf Faszientraining
sind neben Tierdrzten mit physiotherapeutischer Ausbildung
auch spezialisierte Ausbildner fiir Pferd und Mensch gute
Ansprechpartner. Das Angebot fiir Zwei- und Vierbeiner ist
vielfédltig und gro8, Osteopathie, Physiotherapie, Akupunk-
tur, manuelle Therapien und klassische Massage oder TCM
(traditionelle chinesische Medizin) eignen sich fiir beide
gleichermafRen. Rolfing, Yoga, Pilates und nicht zuletzt Sitz-
schulungsprogramme wie z. B. die Kastner-motion (www.
kastnermotion.com) sind speziell fiir ReiterInnen eine gute
Moglichkeit, die eigenen Faszien in Schuss zu halten.

SIEGLINDE HUTTER
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