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von Klaus Eder

 Der Einladung, ein Vorwort zu 

einem Buch über mein Lieb-

lingsthema Faszien zu schrei-

ben, kann ich beim besten Willen und 

selbst bei knappstem Terminkalender 

einfach nicht widerstehen. Noch dazu 

wenn dieses Buch von einem Kollegen 

kommt, dessen Arbeit ich über alle Maßen 

schätzen und mit dem mich schon seit 

vielen Jahren die Faszination für die Rolle 

der Faszien im menschlichen Körper, und 

hier ganz besonders im Bereich der Sport- 

medizin, verbindet: Dr. Robert Schleip.

Mit seiner Forschungsarbeit und seinem 

Einsatz auf dem Feld der Physiotherapie 

hat Dr. Robert Schleip die Faszien nicht 

nur zum Gegenstand der Wissenschat 

gemacht, sondern auch in den Fokus von 

Sportphysiotherapeuten und manueller 

Behandlung gerückt. 

Ich kann Ihnen gar nicht sagen, wie sehr 

es mich freut, dass er jetzt auch mit einem 

allgemeinverständlichen Buch das Wissen 

über Faszien einer breiten Leserschat und 

vielen Menschen zugänglich macht.

Seit Jahrzehnten arbeite ich mit Hoch-

leistungssportlern und sie vertrauen mir 

ihre Körper an. Die deutsche Fußball-

nationalmannschat betreue ich schon 

seit 1988 und habe in dieser Rolle »unsere 

Jungs« über insgesamt sieben Weltmeis-

terschatsturniere begleitet. Von 1990 bis 

2012 durte ich auch das deutsche Davis-

Cup-Tennis-Team als zuständiger Physio-

therapeut betreuen.

Mein Diagnose- und Behandlungsinstru-

ment sind dabei meine bloßen Hände 

und ich kenne inzwischen die Härte und 

Weichheit der Muskeln und Faszien bei 

den meisten dieser Spitzensportler so gut 

wie meinen eigenen Garten. 

Ebenso kenne ich aber auch die ot drama-

tischen persönlichen Herausforderungen, 

wenn ein Spieler aufgrund von Verletzun-

gen oder Überlastungsschäden ganz oder 

vorübergehend ausscheidet – und ich 

weiß: Fast immer ist Fasziengewebe betrof-

fen. In vielen Fällen kann ich dann aber mit 

meinen Händen das Ausmaß und die Zeit-

dauer des Leidens verkürzen. Dabei helfen 
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mir vor allem meine Kenntnisse der faszia-

len Anatomie sowie meine langjährige Be-

handlungserfahrung.

Allerdings beruhte vieles, was ich und ande-

re auf diesem Feld über lange Zeit gemacht 

haben, mehr auf Intuition und Erfahrung 

als auf gesichertem Wissen. Erst die Arbeit 

von Dr. Robert Schleip hat das geändert: Er 

und seine Kollegen von der Universität Ulm 

haben in Experimenten ganz neue Grund-

lagen für das Verständnis von den Faszien 

gelegt, denn sie zeigten, dass Faszien sich 

unabhängig vom Muskel verhärten können 

und dass dies auch mit Stress im Zusam-

menhang steht.

Als Manualtherapeut habe ich schon seit 

Jahrzehnten mit meinen Fingern solche 

Verhärtungen bei meinem Sportlern und 

Patienten ertasten können, Doch mit Erklä-

rungen und Mitteilungen musste ich mich 

ot bedeckt halten – ich hatte keine, ich 

hatte nur mein Gefühl. Als Praktiker habe 

ich im Gespräch mit Orthopäden und Medi-

zinern dann feststellen müssen, dass diese 

ganz bestimmte Modelle über die Entste-

hung dieser Verhärtungen im Kopf hatten, 

die zu meiner Intuition nicht passten. Und 

es war alles andere als einfach, mit ihnen 

zu diskutieren. 

Es freut mich daher ganz besonders, dass 

Robert Schleip für seine experimentellen 

Arbeiten im Jahr 2006 den renommierten 

Vladimir Janda Preis für Muskuloskeletale 

Medizin’ bekommen hat. 

Vor allem, weil ich bei Prof. Vladimir Janda, 

dem großen Muskelforscher und Neuro-

physiologen aus Prag, selbst noch gelernt 

habe. Prof. Janda war einer der ersten, die 

mich und andere Pioniere im Feld der heu-

tigen Sport-Physiotherapie darauf hinwie-

sen, wie wichtig die Faszien für den Ablauf 

gesunder Bewegungen sind und wie deut-

lich sie auf die Behandlung reagieren. 

Das beobachte ich nicht nur bei meinen 

Spitzensportlern, sondern auch bei den 

Freizeitsportlern, die wir in unserem Be-

handlungszentrum Eden Reha in Donau-

stauf seit vielen Jahren mit betreuen. 

Daher begrüße ich es außerordentlich, 

dass mit diesem Buch das Faszientraining 

für alle Menschen, ob Leistungs- oder Hob-

bysportler, zugänglich wird, und dass es in 

verständlicher Weise die Funktion der Fas-

zien im Körper erklärt. 

Dieses gezielte Faszientraining, das Robert 

Schleip mit seinen Kollegen in den letzten 

Jahren entwickelt hat, hat aus meiner Sicht 

ein sehr großes Potential. Es würde mich 

sehr freuen, wenn dieses Buch dazu bei-

trägt, dass mehr Menschen Spaß und Er-

folg im Sport haben, ohne sich zu verletzen 

6

FA S Z I E N - F I T N E SS

Faszien_00_Inhalt_03.indd   6 09/09/14   16:22



Vo r w o r t

7

■  Klaus Eder

ist Physiotherapeut und betreut seit vielen Jahren Spitzen-

sportler und Olympiateilnehmer aus verschiedenen Sportar-

ten, darunter auch die deutsche Fußballnationalmannschat 

und das deutsche Davis-Cup-Team. In Donaustauf betreibt er 

Eden Reha, eine Praxis für Physiotherapie und Krankengymnas-

tik mit einer angeschlossenen Rehabilitationsklinik für Sport- 

und Unfallverletzte. Darüber hinaus bietet Eden Reha laufend 

Fortbildungen für Ärzte, Gesundheitsfachleute und Sportlehrer 

an, etwa zur Sportphysiotherapie oder zur Faszium-Therapie.

und auf die rettende therapeutische Hilfe 

von mir und anderen faszienkundigen Kol-

legen angewiesen zu sein. 

Dabei werden wir, die Sportphysiothera-

peuten, bestimmt nicht arbeitslos – aber 

dank der Arbeit von Forschern wie Robert 

Schleip werden wir es in Zukunt leichter 

haben.

Donaustauf, im August 2014

Klaus Eder 
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Warum Sie Ihre 

Faszien trainieren 

sollten

ZU R  E I N F Ü H R U N G

 Faszien faszinieren mich. Die Fas-

zien, auch Bindegewebe genannt, 

sind der universelle Baustof, der 

unseren ganzen Körper durchzieht, alle Or-

gane umhüllt und uns form und Struktur 

gibt. Dieses Material und seine Eigenschaf-

ten sind so interessant, dass ich vom Kör-

pertherapeuten zum naturwissenschatler 

wurde: Ich wollte wissen, welchen Anteil 

die faszien an menschlichen Bewegungen 

haben und was sie für Körper und Psyche 

wirklich bedeuten. Inzwischen ist mir klar, 

dass ihre Leistung gar nicht hoch genug 

eingeschätzt werden kann – und dass wir 

gut daran tun, uns in Alltag und Sport der 

faszien viel mehr bewusst zu werden.

Was das bedeutet, möchte ich Ihnen in 

diesem Buch nahebringen. Denn viel zu 

lange standen die faszien im Abseits, 

auch wenn Mediziner, Trainer und Phy-

siotherapeuten sehr wohl um ihre Exis-

tenz und ihre funktionen wussten. Doch 

wenn an chronischen rückenschmerzen 

mit Operationen herumlaboriert wurde, 

wenn man in der Physiotherapie Schmerz 

und Verspannungen lindern wollte, wenn 

Sportler nach langem Training in der 

Leistung stagnierten, konzentrierte man 

sich auf Muskeln, nerven, Knochen, Ko-

ordination und Krat. Die faszien wurden 

nicht als eigenständiger Akteur gesehen. 

Das hat sich in den letzten Jahren mas-
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siv geändert: Die Faszien sind aus ihrem 

Aschenputteldasein herausgetreten.

Einiges, was sich in den letzten Jahren an 

Wissen rund um das Bindegewebe ange-

sammelt hat, wirt alte Konzepte über den 

Haufen oder löst manchmal geradezu 

einen Paradigmenwechsel aus: Ein Mus-

kelkater etwa kommt weniger aus dem 

Muskelgewebe, sondern entsteht haupt-

sächlich in den Faszien, die den Muskel 

umhüllen. Rückenschmerzen haben ihre 

Ursache in vielen Fällen nicht in Wirbel- 

oder Bandscheibenschäden, sondern in 

den Faszien, Sportverletzungen sind zum 

allergrößten Teil keine Muskelprobleme, 

sondern Faszienverletzungen. Und die 

Faszien gelten inzwischen als eines un-

serer wichtigsten Sinnesorgane, das Bin-

Sportverletzungen sind fast immer Verletzungen an Bändern, Gelenkkapseln oder  

Sehnen  – also an faszialem Bindegewebe. Hier reißt sich die Nr. 28 von Bayern München, 

Holger Badstuber, gerade das Kreuzband im rechten Knie. 

degewebe schickt sogar Signale bis ins 

Gehirn und den Sitz des Bewusstseins. 

Alle Körperbewegungen werden von Sen-

soren in den Faszien mitbestimmt: Fallen 

sie aus, kann der Mensch seine Bewegun-

gen nicht mehr steuern. Die Liste dieser 

neuen Erkenntnisse ist ziemlich lang, und 

fast täglich kommen aus aller Welt weitere 

dazu.

Sie stammen aus der medizinischen 

oder biologischen Forschung, aber auch 

von Physiotherapeuten und anderen 

Praktikern. Und weil ich selbst als Kör-

per- und Bewegungstherapeut gearbei-

tet habe, bevor ich in die Wissenschat 

ging, ist es mir besonders wichtig, The-

orie und Praxis miteinander zu verbin-

den. So haben wir von der Fascial Fitness  

FA S Z I E N - F I T N E SS
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Unsichtbares Netzwerk: die Faszien. Diese 

einmaligen Mikroskopaufnahmen stam-

men von dem französischen Chirurgen J. C. 

Guimberteau.

Zu r  E i n fü h r u n g
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Association schon 2009 damit begonnen, 

die vielen Entdeckungen rund um die Fas-

zien in ein Trainingsprogramm umzuset-

zen, das das Gewebe gezielt stimuliert, 

krätigt und pflegt. Heute spannt sich das 

Netz von Faszienforschern, Sportwissen-

schatlern und Bewegungstherapeuten, 

die das gezielte Faszientraining anwenden 

und weiterentwickeln, um die ganze Welt.

Natürlich gibt es schon Hunderte von Bü-

chern und Trainingsprogrammen, die alle 

viel und überdies dasselbe versprechen: 

mehr Krat, bessere Leistung und Aus-

dauer, mehr Beweglichkeit, Gesundheit, 

Wohlbefinden und einen schöneren Kör-

per. Wenn jetzt jemand sagt: »Was sol-

len wir denn noch alles machen?«, würde 

ich das gut verstehen. Und wenn jemand 

sagt: »Warum soll ich die Trainingsmetho-

de wechseln? Ich komme gut klar«, wür-

de ich auch das verstehen. Denn viel hilt 

nicht viel, wie gerade Sportler wissen – das 

Richtige muss es sein. Und mit dem Fas-

zientraining kommt eine bislang fehlende 

Komponente ins Spiel. Ein gezieltes Faszi-

entraining kann die Leistung optimieren, 

neuen Leistungszuwachs erzielen, im All-

tag von Schmerzen und Steifigkeit befreien, 

und es lässt sich vor allem mühelos in ein 

anderes Trainingsprogramm integrieren, 

das Sie schon befolgen. Das heißt: Faszien-

training ersetzt nicht alle bisherigen Trai-

ningsprogramme, es ergänzt sie. Es berei-

chert sie um das Element, das bisher fehlte. 

Denn die Schwerpunkte in Sportwissen-

schat und Trainingslehre waren über Jahr-

zehnte Krat, Ausdauer und Koordination. 

Sie zielten also auf Muskeln, Kreislauf und 

neuronale Steuerung – ohne die Faszien zu 

berücksichtigen.

Viele Trainingsprogramme betonen zwar, 

dass sie die Faszien mittrainieren. Aber das 

stimmt so nur bruchstückhat, und es ist 

vor allem nicht efizient: faszien brauchen 

eigene Impulse und bestimmte Bewegun-

gen. In den üblichen, festgelegten und ste-

reotypen Programmen fehlen diese Impul-

se meist ganz oder treten nur zufällig und 

ohne abgestimmte Dosierung auf. zum 

Vergleich: Wer für einen Marathon trainiert, 

trainiert auch irgendwie seine Muskeln mit. 

Doch große gewichte wird er nicht stem-

men können – denn die dafür nötigen Mus-
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keln sind nicht gezielt aufgebaut worden. 

Gezieltes Training ist also das Schlüssel-

wort für die Optimierung. 

Heute wissen wir, dass die Bedeutung der 

Faszien für das Funktionieren der Muskeln 

sowie die optimale Koordination enorm ist – 

aber dass sie eine spezielle Stimulation brau-

chen. Das wirkt sich auf die Trainingskonzepte 

aus, die schon mehrere Erneuerungswellen 

durchlaufen haben. Nachdem früher einzel-

ne Muskeln trainiert wurden, richtete man 

danach das Augenmerk auf Muskelketten 

und funktionale Bewegungsabläufe – und 

heute zeichnet sich etwas Neues ab: Training 

muss auch das ganze Fasziennetzwerk und 

seine langen Zugbahnen erfassen. Denn der 

Zustand der Faszien beeinflusst Ausmaß und 

Heilung von Verletzungen ebenso wie die Re-

generation nach Training und Wettkampf. Er 

bestimmt sogar viel mehr – und das erfahren 

Sie in diesem Buch. 

Faszientraining macht also Ihr persönliches 

Programm komplett. Das bedeutet nicht, 

dass Sie zusätzlich ein Riesenpensum be-

wältigen oder sich völlig umstellen müssen. 

Die Übungen, die wir vorschlagen, lassen 

sich problemlos integrieren und sorgen 

fast nebenbei für Wartung und Pflege Ihres 

Fasziennetzwerks im Körper. Sie sollen das 

Bindegewebe beleben und regenerieren, es 

vital und geschmeidig halten, damit Sie Ihre 

Muskeln noch besser trainieren können, Ihre 

Bewegungen flüssig und elegant werden 

und Ihre Widerstandskrat steigt. Denn Faszi-

entraining erhöht die Belastbarkeit von Seh-

nen und Bändern, vermeidet schmerzhate 

Reibereien in Hütgelenken und Bandschei-

ben, schützt die Muskulatur vor Verletzung 

und hält den Körper in Form, weil es für eine 

jugendliche und strafe Silhouette sorgt. Das 

ist gerade auch im Alltag und mit zunehmen-

dem Alter wichtig.

Das ganze ist erstaunlich wenig aufwendig: 

zehn Minuten zweimal in der Woche reichen. 

Besondere Kleidung oder geräte sind nicht 

erforderlich, das gesamte Programm ist un-

kompliziert, alltagstauglich und geeignet für 

alle Alters- und Trainingsstufen. Die Vorteile 

des faszientrainings für den Sport, aber vor 

allem im Alltag liegen dabei auf der hand:  

Die Muskeln arbeiten efizienter.

Die regenerationszeit verkürzt sich, so-

dass man schneller fit wird für das nächs-

te Training und die nächste Anforderung.

Die Leistungsfähigkeit steigt.

Bewegungsabläufe und Koordination 

verbessern sich.

Die Bewegungen erlangen einen Aus-

druck von geschmeidiger Eleganz und 

wirken weniger hölzern.

Körperhaltung und -form werden straf-

fer und jugendlicher.
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So kratvoll und geschmeidig 

können sich diese Tänzer nur 

dank gut trainierter und gesun-

der Faszien bewegen.
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