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Gesund, fit & schon

Hochkomplexes Netzwerk Faszien

Faszien finden sich nahezu
Uberall im Kérper. Sie um-
hillen Muskeln, Knochen,
Gelenke, Sehnen, Organe,
BlutgefaBe und Nerven -
sogar Gehirn und Ricken-
mark sind von Faszien um-
geben.

Sie verbinden sdmtliche
Strukturen miteinander und sor-

LAk

Lange galten Faszien nur als ,,Fullmaterial®.

gen dafiir, dass der Korper als
funktionelle Einheit arbeiten
kann. Dabei iibernehmen sie
weit mehr Aufgaben als nur das
Zusammenhalten einzelner Ge-
webe. Faszien ermdglichen Be-
weglichkeit, tibertragen Krifte,
unterstiitzen die Durchblutung
und den Lymphfluss, schiitzen
Organe, begleiten die Wundhei-
lung und spielen eine wichtige
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Anstrengende Urlaubsfahrt

In den Winterferien machen
sich viele Urlauber auf die
Reise. Ob mit Auto, Zug,
Fahre oder Flugzeug, das
lang ersehnte Reiseziel
kann vielfaltig erreicht wer-
den. Fur Menschen, die an
der Reisekrankheit leiden,
kann die Fahrt ans Urlaubs-
ziel ziemlich anstrengend
werden. Wie Ubelkeit im
Auto entsteht und was pra-
ventiv hilft, erklaren die Ex-
perten des ADAC Hessen-
Thiringen.

Die Reisekrankheit (Fachbe-
griff: Kinetose) kann bei einer
ganzen Reihe von Fortbewe-
gungsarten auftreten. Grund da-
fiir ist der Unterschied zwischen
dem, was unser Gleichgewichts-
sinn dem Gehirn meldet und
dem, was wir sehen. Blicken wir
beispielsweise im Beifahrersitz
auf eine unbewegliche Straflen-
karte, wihrend das Auto durch
eine scharfe Kurve fahrt, kann
das Gehirn die widerspriichli-
chen Informationen nicht verar-

beiten. Es kommt zu den typi-
schen Symptomen der Reise-
krankheit.

Die Reisekrankheit beginnt
oft mit leichteren Symptomen
wie  Miidigkeit, Géhnen,
SchweiBausbriiche und Kopf-
schmerzen. Verschlimmert sie
sich, kdnnen weitere Symptome
auftreten, wie zum Beispiel:
Ubelkeit, Erbrechen, Schwin-
delgefiihl, Kreislaufprobleme
oder Hyperventilation. Beson-
ders hiufig betroffen, sind
Kleinkinder und Frauen.

»Nicht jede Person reagiert
gleich stark und mit den glei-
chen Symptomen auf die Reise-
krankheit®, erklart Oliver Reide-
geld. ,,Wichtig ist, individuell
auf die Betroffenen einzugehen.
Gerade kleine Kinder konnen
korperliches Unwohlsein oft
noch nicht besonders gut benen-
nen. Meist werden sie unruhiger
oder klagen tiber Bauchschmer-
zen. Hier empfichlt es sich, auf-
félliges Verhalten zu beobachten
und im Zweifel eine Reisepause
einzulegen.*

Wer flir Reiselibelkeit anféllig ist, sollte vor Fahrtbeginn leich-

te Kost zu sich nehmen.
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Rolle fiir das Immunsystem.
,,Faszien sind weit mehr als Bin-
degewebe. Sie bilden das tra-
gende Netzwerk unseres Kor-
pers und ermdglichen erst das
harmonische Zusammenspiel
aller Strukturen®, erkldrt Prof.
Marina Fuhrmann, Vorsitzende
des Verbandes der Osteopathen
Deutschland (VOD).

Gesamter Organismus

Fiir Osteopathen spielt das
Fasziensystem eine wesentliche
Rolle. Da sdmtliche Korper-
strukturen miteinander verbun-
den sind, werden Beschwerden
nicht isoliert betrachtet, sondern
immer im Zusammenhang mit
dem gesamten Organismus. Ein-
schrinkungen der Beweglich-
keit oder Spannungsverénderun-
gen im Fasziengewebe konnen
sich auf Muskeln, Gelenke, Or-
gane oder das Nervensystem
auswirken. Ziel der osteopathi-
schen Behandlung ist es, solche
funktionellen Einschrankungen

aufzuspiiren und die natiirliche
Beweglichkeit des Gewebes zu
unterstiitzen.

Zellulare Ebene

Dabei beschrinkt sich Osteo-
pathie keineswegs auf die Be-
handlung oberfldchlicher Faszi-
en. Vielmehr wirkt sie direkt
oder indirekt auf das gesamte
fasziale Netzwerk - bis auf zellu-
larer Ebene. Die moderne Faszi-
enforschung liefert zunehmend
wissenschaftliche Erkldrungen
flir Zusammenhénge, die in der
Osteopathie seit 150 Jahren be-
riicksichtigt werden. Sie ver-
deutlicht, dass der menschliche
Korper nur als funktionelle Ein-
heit verstanden werden kann.
,,Die Erkenntnisse der Faszien-
forschung zeigen eindrucksvoll,
wie eng alle Strukturen unseres
Korpers miteinander verbunden
sind. Genau dieses ganzheitliche
Verstédndnis bildet seit jeher die
Grundlage der Osteopathie*, be-
tont Prof. Marina Fuhrmann.

Hier trifft das ,Man gonnt sich ja sonst nichts®“ auf das moder-

ne ,lch nehm* mir Zeit fir mich®.
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Essen gehen ist Vergnligen

»Man génnt sich ja sonst
nichts” - dieser Satz klingt
nach Boomer-Mentalitat,
nach der Generation, die
gewohnt war, sich kleine
Belohnungen zu leisten,
wenn das Pflichtprogramm
erledigt ist. Doch in Zeiten
steigender Preise bekommt
er eine neue Bedeutung.

Heute ist der Restaurantabend
keine Selbstverstandlichkeit
mehr, sondern eine bewusste
Entscheidung. Laut einer Befra-
gung unter Deutschen, die ihre
Gastro-Ausgaben einschrianken,
nennen acht von zehn der Be-
fragten ,,zu hohe Preise* als
Hauptgrund, 37 Prozent verwei-
sen auf die ,,eigene finanzielle
Lage®. Zugleich bleibt der Res-
taurantbesuch laut einer weite-
ren aktuellen Umfrage mit 43
Prozent die beliebteste Ausgeh-
option am Wochenende.

Offenbar ist der Wunsch nach
gemeinsamer Zeit stirker als der
Drang zu sparen - solange das

Erlebnis stimmt. Vor diesem
Hintergrund ist ein Gesamter-
lebnis entscheidend, das ohne
groBe Worte iiberzeugt. Essen
gehen ist Vergniigen. Was dieses
Gefiihl tragt, ist einfach und
stimmig: frisch gekochte Ge-
richte, Portionen, die verldsslich
satt und zufrieden machen, und
Momente, die lange in Erinne-
rung bleiben.

Wahrend die Boomer und Tei-
le der Gen X das Essen gehen als
Belohnung verstehen, betrach-
ten Millennials und Gen Z es
zunehmend als Teil von Lebens-
qualitdt. Nicht ,,Ich génn mir
was®, sondern ,,Es ist mir das
wert, weil es mir einen schonen
Moment schenkt.“ oder ,,Ich
leiste mir das, weil der Moment
zahlt.“. Der Unterschied mag
klein wirken, ist aber entschei-
dend: Genuss ist kein Luxus
oder Extra, sondern ein Aus-
druck von Achtsamkeit und eine
bewusste Entscheidung - fiir
sich, fiir die Gemeinschaft, fiir
den Moment.
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Ausblicke

Die Uckermark bietet mit ih-
ren sanften Hlgeln, glitzern-
den Seen, stillen Mooren und
dichten Waldern abwechs-
lungsreiche Bedingungen.
Die Weite und besondere Ab-
geschiedenheit der diinn be-
siedelten Region laden dazu
ein, innezuhalten. Wander-
schuhe an, Proviant einge-
packt und los geht’s! Einmal
quer durch die Region geht
es Uber den Markischen
Landweg. Wer sich zun&chst
selbst Uberzeugen mdchte,
erkundet in zehn Tagesetap-
pen das norddstliche Bran-
denburg und entdeckt dabei
eine beeindruckende Flora
und Fauna mit See- und
Fischadlern sowie unzéhlige
Kraniche. Gelebte Traditio-
nen wie die Fl6Berei in Ly-
chen, Tabakanbau Dbei
Schwedt/Oder sowie histori-
sche Stadtkerne in Templin
und Angermiinde machen je-
de Etappe auch kulturell zum
Erlebnis. Foto: Ein lohnender
Stopp entlang der Route -
der Kranichturm in Mesche-
rin eréffnet weite Ausblicke.
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Hanteln

Hanteln zdhlen zu den vielsei-
tigsten Trainingsgeriten. Kurz-
hanteln mit Gewichtsscheiben
haben den Vorteil, dass sich das
Gewicht je nach Ubung und
Trainingsniveau flexibel anpas-
sen ldsst. Entscheidend ist dabei
eine zuverldssige Fixierung der
Scheiben: Schraubverschliisse
oder hochwertige Schnellver-
schliisse verhindern, dass sich
diese wihrend des Trainings 16-
sen. Vor jeder Trainingseinheit
empfiehlt es sich, die Verschliis-
se kurz zu iiberprifen. Das Ma-
terial der Gewichte kann rele-
vant sein: Gusseisen ist bei-
spielsweise robust, kann aber
Boden beschiadigen. Gummierte
oder kunststoffummantelte Han-
teln reduzieren dagegen Geréu-
sche und schiitzen den Unter-
grund. Auch die Griffstruktur ist
wichtig: Gerdndelte und rutsch-
feste Griffe sorgen fiir besseren
Halt, besonders bei hoheren Ge-
wichten. Bei schweiltreibenden
Einheiten konnen zusédtzlich
Trainingshandschuhe oder Mag-
nesia den Grip verbessern.
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