Faszientraining

Auf Kompression
folgt Stimulation

Faszientraining ist ein neuer Trend, der ahnlich wie Kompression fur den Sporthandel

relevant werden konnte. Falke bietet mit Impulse Running Socken, Shirts und

Tights an, welche die Faszien Uber Strick- und Silikonnoppen stimulieren. Beat Ladner
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FUTBSOHLE Impulsstellen, wo Falke
mit Aktivatoren (Noppen)
die Sensoren in den
Faszien stimuliert.

Im allgemeinen Sprachgebrauch werden Faszien oft mit
Bindegewebe gleichgesetzt. Faszientraining ist also ein
Training des Bindegewebes. Im Vordergrund stehen da-
bei die tiefen Faszien, welche neben Sehnen, Bindern,
Knochen und Knorpeln vor allem auch die Muskeln um-
schliessen. Muskelfasern, Muskelfaserblindel und der
gesamte Muskel sind von Bindegewebe umbhiillt, das ent-
sprechend dehnbar ist. Tiefe Faszien sind faserreiche
Schichten und Stringe, die sensorische Rezeptoren ein-
schliessen und auf mechanische und chemische Stimu-
lation mit Kontraktion oder Entspannung reagieren
kénnen. Bei Uber- oder Unterbeanspruchung kénnen
Faszien verkleben und Schmerzen verursachen.

Flr Sport und Alltag
Faszientraining beziehungsweise die gezielte Behand-
lung des muskuldren Bindegewebes ist im Spitzensport
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bereits seit ein paar Jahren ein Thema. Die Massage der
Faszien wirkt sich auf die Muskulatur aus und kann
Verhirtungen 16sen oder Uberbelastungen ausgleichen.
Elastische Faszien beeinflussen die Beweglichkeit des
Korpers positiv. Osteopathie wie auch Akupunktur, Tai
Chi, Pilates oder Yoga kennen die Stimulierung des Bin-
degewebes.

Noppen I6sen Impulse aus

Das deutsche Unternehmen Falke hat mit Impulse Run-
ning ein System entwickelt, das iiber gezielte Stimulie-
rung der Sensoren in den Faszien einen positiven Ein-
fluss auf den Korper, die Haltung und die Bewegung
ausiiben soll. Den Kern von Impulse Running bilden
zum Patent angemeldete, in die Textilien integrierte Ak-
tivatoren beziehungsweise Noppen, gestrickt oder aus
Silikon, die der Ldufer schon beim Anziehen spiirt. Die
Aktivatoren geben gezielt Impulse ab, die bis ins Bewe-
gungszentrum des Gehirns dringen. Von dort erfolgt
dann eine optimierte Steuerung der Muskeln.

Aufrecht und entspannt

Tests vom Institut fiir Leistungsdiagnostik und Gesund-
heitsforderung an der Universitdt Halle haben ergeben,
dass das Tragen von Impulse Running Produkten die
Balance und Koordinationsfihigkeit der Probanden
deutlich verbessert hat. Die Probanden fiihlten sich auf-
rechter und entspannter. Durch die verbesserte Koordi-
nationsfiahigkeit wird der Krafteinsatz effektiver und die
Gelenkbeanspruchung gestlinder, so Falke. Die Noppen
werden an zahlreichen Korperstellen eingesetzt. Es sind
dies: Fusssohlen, Waden, Knie, Oberschenkel, Hiifte,
Bauch, Unter- und Oberriicken sowie Schultern.

Die patentierten Silikon-
und Stricknoppen der
Falke Impulse Running
Bekleidung.



