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Das unterschatzte Gewebe

Warum Faszien fir Bewegung und Schmerzempfinden wichtig sind und wie man sie schitzt

Leserfrage: Was sind Faszien, welche
Bedeutung haben sie fiir unsere
Gesundheit? Und was kann man tun,
wenn sie schmerzen?

In der Medizin wurden die Faszien lange
Zeit vor allem als Hindernis betrach-
tet: Das weisse Bindegewebe rund um
unsere Organe und Muskeln muss bei
Operationen in aufwendiger Handarbeit
entfernt werden. Dariiber hinaus fand
es lange Zeit kaum Beachtung. Faszien
galten als «Verpackung», die unserem
Korper Struktur und Halt gibt. «Heute
weiss man, dass Faszien noch ganz an-
dere Funktionen haben», sagt Professor
Robert Schleip, Leiter eines Forschungs-
verbundes zu Faszien an der Techni-
schen Universitdt Miinchen.

Inzwischen ist bekannt: Faszien tiber-
nehmen einen Teil der Kraftiibertra-
gung der Muskeln und bestimmen so
mit, wie wir uns bewegen. Zudem ent-
hélt das Fasziengewebe mehr Nerven als
jedes andere Gewebe. Es dient der Kor-
perwahrnehmung und kann Schmerz-
impulse ans Gehirn leiten. «Die Faszien
sind ein wichtiges Sinnesorgan», sagt
Schleip. Faszien reagierten sogar sensi-
bler auf Reize als Nerven im Muskel-
gewebe und in der Haut.

Verhirtetes Gewebe

Faszien leiten Schmerzen weiter, wenn
das Fasziengewebe sich verhirtet (in der
Fachsprache: fibrotisiert), entziindet und
verdickt. Verantwortlich dafiir ist hau-
fig das Kollagen — die faserartigen Pro-
teine, aus denen Faszien vor allem be-
stehen. Sie konnen wuchern und verkle-
ben. Dies geschieht insbesondere, wenn
Wwir uns zu wenig bewegen — oder es um-
gekehrt libertreiben beim Sport.
«Manche Riickenschmerzen sind
nicht wie frither vermutet der Musku-
latur, sondern den Faszien zuzuschrei-
ben», sagt Schleip. Studien zeigten,
dass die Faszien bei Patientinnen und
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Patienten mit Riickenschmerzen ver-
klebter seien als bei gleichaltrigen ge-
sunden Menschen. «Auch den Muskel-
kater sollte man eher Faszienkater nen-
nen», sagt Schleip. Er ist Mitautor einer
Studie, gemaéss der nicht primar Mikro-
risse in den Muskeln, sondern Verinde-
rungen in den Faszien zu den typischen
Beschwerden nach korperlicher Betiti-
gung fiihren.

Weil sich das Fasziengewebe durch
den ganzen Korper zieht und vernetzt
ist, konnen Beschwerden auch anderswo
spiirbar sein als an ihrem Entstehungs-

ort. Weil sie jedes Organ in unserem
Korper umgeben, konnen sie geméss
Schleip sogar in den Organen Probleme
erzeugen. So gebe es Hinweise, dass
etwa gewisse Kopfschmerzen und Ver-
dauungsprobleme mit faszialen Verédn-
derungen zusammenhingen.

Yoga ist empfehlenswert

Die gute Nachricht: Die Verhédrtungen
bilden sich oft wieder zuriick. Denn
das Gewebe erneuert sich und ldsst
sich durch Bewegung und geeignete
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manuelle Therapien wieder 16sen. Das
Motto lautet: das Fasziengewebe ge-
schmeidig halten.

Spezifische Ubungen helfen, Verhér-
tungen in den Faszien zu verhindern
oder zu 16sen. Dazu gehoren dehnende
und hiipfende Bewegungen oder Ubun-
gen mit Rollen, die manchmal auch als
«Faszienrollen» bezeichnet werden.
Auch Korperiibungen wie Yoga und
Qi Gong seien empfehlenswert. «Wer
gravierende korperliche Probleme hat,
sollte diese allerdings erst drztlich abkla-
ren lassen», sagt Schleip.

Weil sich

das Fasziengewebe
durch den ganzen
Kérper zieht, kdnnen
Beschwerden auch
anderswo spurbar sein
als an ihrem
Entstehungsort.

Wer therapeutische Hilfe sucht, sollte
beachten: Einen geschiitzten Beruf im
Sinne von «Faszientherapeutin» oder
«Faszientrainer» gibt es nicht. Therapeu-
tinnen und Therapeuten im Bereich der
Physiotherapie zum Beispiel haben aber
bisweilen Aus- und Weiterbildungen zu
Faszienarbeit besucht.

Auch in der Orthopédie sucht man
inzwischen nach spezifischen Behand-
lungsmoglichkeiten fiir die Faszien. Um
die Gleitfahigkeit der Faszien zu ver-
bessern, injizieren Fachleute probe-
weise Hyaluronsdure in das Gewebe.
Noch fehlt es geméss Schleip allerdings
an hochwertigen Studien zur Wirksam-
keit dieser Therapie.

Auf dem Markt gibt es allerhand wei-
tere Angebote, die den Faszien dienen
sollen — von Kollagenpulver und Gela-
tine bis zu Faszientees. Allerdings ist
nicht nachgewiesen, dass solche Mass-
nahmen wirksam sind, um Schmerzen
zu lindern oder die Faszien ganz allge-
mein gesund zu halten. Was die Ernih-
rung betrifft, hat sich geméss Schleip vor
allem eine antientziindliche Nahrung als
vorteilhaft fiir die Faszien erwiesen.

Was Schleip betont: «Alles, was unse-
rer Gesundheit allgemein guttut, ist auch
den Faszien forderlich. Neben einer ge-
sunden Erndhrung gehoren dazu Bewe-
gung und geniigend Schlaf.»

Adrian Ritter

Einige Bonmots von Ernest Hemingway
sind zum Brevier der Trinkfreudigen ge-
worden. Und einen Rat beherzigt der
Nachtfalter besonders gern: «Never sit at
a table when you can stand at the bar.» So
landet er auch im altehrwiirdigen Luzer-
ner Hotel Montana an der Theke, nicht in
dessen «Hemingway-Rum-Lounge», son-
dern in der «Louis-Bar».

Sie ist benannt nach Louis Armstrong.
Als Statue steht der legenddre Musiker
in der Lobby, unweit eines bunt blinken-
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den Wandgeriits, das an alte Spielauto-
maten erinnert. Statt Miinzen auszuspu-
cken, soll es aber den Promillegehalt
im Blut messen. Die Verlasslichkeit des
«Alcohol-Testers» wird unser Bartester
natiirlich auch priifen, doch dazu spiter.

Der hohe Saal der klassisch scho-
nen «Louis-Bar» lasst Luft zum Atmen,
ebenso die leicht erhohte Lage: Man
schwebt iiber dem Overtourism, der die
Leuchtenstadt unten im Sommer erfasst,

und geniesst zumindest tagsiiber eine
Traumsicht auf See und Berge. Kurz vor
Mitternacht ist an diesem Samstag nicht
gerade der Teufel los wie in Armstrongs
«Hellzapoppin’», aber es herrscht feier-
liche Betriebsamkeit, untermalt von lei-
ser Musik aus der Konserve. An den meis-
ten Abenden spielt ein Barpianist, don-
nerstags spét gibt es sogar Jam-Sessions.

Alle Tischchen sind belegt, an der
hufeisenformigen Theke sind noch zwei
Hochstiihle frei, ein Angestellter tragt
flugs einen dritten herbei. Der Falter
fiihlt sich mit seiner Begleitung vom
ersten Moment an willkommen geheis-
sen vom vierkopfigen Team, das emsig
herumwieselt, und ordert eine Negroni-
Variation mit dem Beinamen «Kyoto»
(Fr.19.-): Saure, Siisse, Bitterkeit sind
schon austariert, der Hauch von Yuzu
streift am Ende den seitlichen Rand der
Zunge. Die gleiche Zitrusfrucht verleiht
der apart présentierten Hausvariante
des Whisky Sour (Fr.19.-) ihren Cha-
rakter. Auf Wunsch wird Hahnenwasser
gebracht, unentgeltlich und in Kelchen.
Zum Knabbern gibt’s eine gerostete
Nussmischung statt billiger Chips.

Der Barmanager Levent Yilmaz zeigt
sich so angetan davon, Mixology-Begeis-
terte am Tresen zu haben, dass er eine
Sommerkreation zum Verkosten bringt:

TISCH ODER THEKE

Ein Prosit
auf die
Promilleprobe

Von Urs Biihler

Sein Dirty Martini mit etwas Oliven-
lake ist noch gar salzig, er wird weiter
tiifteln, bis das Ergebnis allenfalls im
«Beach Club» ausgeschenkt wird. Diese
spektakuldre Rooftop-Bar lockt bei tro-
ckenem Wetter von Mai bis September
aufs Dach, mit Palmen und Seesicht.
Doch wer glaubt, dort in Badehosen er-
scheinen zu konnen, tduscht sich: Das
125-jahrige Hotel gibt in allen Bars den
Dresscode «Smart Casual» aus, Trainer-
hosen sind ausdriicklich unerwiinscht.
Zum Gliick sind Falter in ihrem samti-
gen Naturkleid stets korrekt angezogen.
Die téglich bis nach Mitternacht ge-
offnete «Louis-Bar», vor zwei Jahren um-
gebaut und aufgefrischt, ist bekannt fiir
ihre Single-Malt-Sammlung. Die benach-
barte «Hemingway-Lounge» wiederum
briistet sich mit der «grossten Rum-Aus-
wahl der Schweiz». Das ist ebenso eine
Reverenz an ihren Namenspaten wie das
eingeflochtene Zitat «Meet me at the
Hotel Montana» aus dessen «I'he Capital
of the World». In dieser Kurzgeschichte
von 1936 fallt der Satz tatséchlich schon
im ersten Abschnitt. Allerdings spielt sie
nicht in Luzern, sondern in Madrid.
Just dieser Tage ist die Nebenrolle
dieses Raums als Zigarren-Lounge auf-
gehoben worden. Diesen Tribut an den
Zeitgeist hétte der Haudegen Heming-

way so wenig goutiert wie die Verteu-
felung von Alkohol — und das oben er-
wihnte Messgerit an der Wand neben
dem Lift hitte er ohnehin links liegen-
gelassen. Die Anleitung stellt klar, der
Test liefere «kein Beweismittel»; doch
die verwendeten Messzellen seien welt-
weit bei Kliniken und Polizeien im Ein-
satz, wiirden regelmaéssig kalibriert und
lieferten «genaue Ergebnisse».

Vorausgesetzt natiirlich, die Hand-
habung ist korrekt, und da hapert’s
wohl in diesem Fall: Beim Falter weist
die griinblaue Anzeige einmal 0,619 Pro-
mille aus, dann 2,892, bei einem Beglei-
ter sind’s plotzlich 3. Das hiesse, dass
beide spitalreif wiren, was sie garan-
tiert nicht sind.

Ans Steuer gehoren beide nicht mehr
nach zwei starken Drinks. Also ab in die
«kiirzeste Standseilbahn der Schweiz»,
die sich gleich neben der Lobby per
Selbstbedienung anbietet. Es gibt sie seit
iiber hundert Jahren, doch keine Bange:
Sie ist umfassend modernisiert. Knapp
eine Minute bendtigt sie zur fast vierzig
Hohenmeter tiefer liegenden Seeprome-
nade. Dort wird der Falter, der sich ein
Bett im «Montana» nicht leisten kann, im
noch etwas dlteren und iiberaus charman-
ten Hotel Beau Séjour trdumen, womog-
lich von dem alten Mann und dem Meer.



