
Фрагменты немецко-русского перевода о фасциальном фитнессе 

 

Оригинальный текст: 

WAS SIE ÜBER FASZIENTRAINING WISSEN SOLLTEN 

Faszientraining ist nicht gleich Muskeltraining. Zwar bewegen und trainieren viele Muskelübungen, 

die man aus konventionellen Programmen kennt, die Faszien automatisch mit. Aber das gilt nicht 

für alle Programme - und nicht für alle Typen faszialen Gewebes. Darüber hinaus brauchen 

Muskelfaszien ganz bestimmte Impulse, damit sie sich regenerieren und vital bleiben. Viele übliche 

Trainingsprogramme sind primär auf Kraftzuwachs ausgerichtet, doch die Vielfalt an menschlichen 

Bewegungsmöglichkeiten und die verschiedenen Typen und Aufgaben faszialen Gewebes im 

Körper werden dabei nicht berücksichtigt. Die speziellen Impulse, die Faszien und vor allem 

Sehnen für Neubildung, Regeneration oder Flüssigkeitsaustausch brauchen, können auch nicht alle 

durch schlichtes Stemmen von Gewichten oder einseitige Übungen erfolgen. Intensives 

Krafttraining regt tatsächlich die Kollagenproduktion in der Faszie an. Die Bindegewebszellen 

erhöhen ihre Leistung, weil der starke Muskel für sein Wachstum auch eine stärkere Faszie 

verlangt. So nimmt der Anteil der festen Kollagenfasern zu. Das kann vor allem bei einseitiger 

sportlicher Belastung ohne Ausgleich die Beweglichkeit einschränken. Zu sehen ist das bei 

Leistungssportlern wie den Tour-de-France-Fahrern, die ihre Waden- und Oberschenkelmuskeln 

extrem trainieren und dann steif in der Hüfte werden. In vielen Sportarten ist aber eine umfassende 

Beweglichkeit wichtig, etwa bei Tänzern, Turnern, Ringern und Leichtathleten. Sie brauchen Kraft, 

Beweglichkeit und dazu eine gute Ganzkörperkoordination. Im Alltag müssen Beweglichkeit und 

gute Koordination ebenfalls ein Ziel sein, denn sie schützen vor Verletzungen und erleichtern die 

üblichen Tätigkeiten. 

 

Перевод: 

ЧТО ВАМ НУЖНО ЗНАТЬ О ФАСЦИАЛЬНОЙ ТРЕНИРОВКЕ 

Фасциальная тренировка не идентична мышечной тренировке. Хотя многие упражнения для 

тренировки мышц, известные из обычных программ, автоматически двигают и тренируют и 

фасции. Но это справедливо не для всех программ – и не для всех типов фасциальной ткани. 

Более того, мышечные фасции нуждаются в совершенно определенных импульсах, чтобы 

регенерировать себя и оставаться жизнестойкими. Многие обычные тренировочные 

программы первично направлены на увеличение силы, но при этом не принимается во 

внимание разнообразие человеческих двигательных возможностей и различные типы и 

задачи фасциальной ткани в теле. Также не все специальные импульсы, требующиеся 

фасциям и, прежде всего, сухожилиям для новообразования, регенерации и жидкостного 

обмена, могут возникать в результате простого выжимания веса или односторонних 



упражнений. Интенсивная силовая тренировка, действительно, стимулирует образование 

коллагена в фасции. Клетки соединительной ткани повышают свою производительность, 

потому что сильная мышца требует для своего роста также более сильной фасции. Таким 

образом, увеличивается доля прочных коллагеновых волокон. Это может ограничивать 

подвижность, прежде всего при односторонней спортивной нагрузке без компенсации. Это 

можно наблюдать в большом спорте, например, у гонщиков Тур де Франс, чрезмерно 

тренирующих мышцы своих икр и бедер и потом становящихся жесткими в тазобедренной 

области (в области тазобедренных суставов). Но во многих видах спорта важна комплексная 

подвижность, например, у танцоров, гимнастов, борцов и занимающихся легкой атлетикой. 

Им нужна сила, подвижность и в дополнение к этому хорошая координация всего тела. В 

повседневной жизни целью также должна быть подвижность и хорошая координация, так 

как они предохраняют от травм и облегчают обычную деятельность. 

 

Оригинальный текст: 

Dehnen regt die mechanischen Eigenschaften der Faszien als formgebende Substanz an. Es ist 

eine natürliche Beanspruchung, die zu vielen Bewegungen gehört, insbesondere zu den 

Streckungen, die die langen Faszienzugbahnen aktivieren. Dehnübungen waren über 

Jahrhunderte Bestandteil von Trainingsprogrammen, besonders für Tänzer und Akrobaten. 

Dehnen kann den Bewegungsradius tatsächlich erweitern und tut nicht nur den Muskeln, sondern 

auch den Gelenken gut. Aber Dehnen bewirkt noch mehr, wie man erst nach jahrzehntelanger 

Forschungsarbeit erkannt hat. Der weltweite Erfolg des Yoga etwa basiert auf dem Dehnen von 

Fasziengewebe. Physiologisch wirkt dabei vor allem langsames, schmelzendes Dehnen, das 

lange ausgehalten wird. Es verändert zum Beispiel messbar Blutdruck und Puls: Beide sinken. 

Denn wenn Fasziengewebe gedehnt wird, gehen Signale an das vegetative Nervensystem, das 

den sogenannten Parasympathikus aktiviert, und darauf folgt eine Entspannungsreaktion. Die 

geheimnisvolle Wirkung von Yoga bei der Meditation wie auch der Beruhigung gestresster 

westlicher Gemüter liegt wesentlich darin begründet. 

 

Перевод: 

Растяжение стимулирует механические свойства фасций как формообразующей субстанции. 

Это естественная потребность, относящаяся ко многим движениям, особенно к 

потягиваниям, активизирующим длинные фасциальные цепи. Упражнения на растяжение 

столетиями были составляющей частью тренировочных программ, особенно для танцоров и 

акробатов. Растяжение означает фактически расширение радиуса движений и благоприятно 

влияет не только на мышцы, но и на ткани. Но воздействие растяжения еще больше, как 

стало известно только после проводимой десятилетиями научной работы. Всемирный успех 



йоги основывается, пожалуй, на растяжении фасциальной ткани. С физиологической точки 

зрения воздействует прежде всего медленное, плавное растяжение, которое длительное 

время сохраняется. Это, например, измеримо изменяет давление крови и пульс: оба 

понижаются. Так как если фасциальная ткань растягивается, идут сигналы к вегетативной 

нервной системе, активизирующей так называемую парасимпатическую нервную систему, и 

за этим следует реакция расслабления. Таинственное воздействие йоги при медитации, а 

также при успокоении подверженных стрессу западных умов основывается существенным 

образом на этом. 

 

Оригинальный текст: 

DEN RÜCKEN DEHNEN: DIE KATZE 

1. Nehmen Sie einen Stuhl und stellen Sie ihn mit der Lehne an die Wand. Treten Sie etwa einen 

Meter zurück und legen Sie beide Hände gerade auf die Sitzfläche, als Ersatz geht auch ein 

Fensterbrett. Ihr Gewicht ruht hauptsächlich auf den Füßen, die Hände liegen nur locker auf der 

Sitzfläche auf. 

Die Füße stehen etwa hüftbreit auseinander, die Arme sind gestreckt, die Hüftgelenke befinden sich 

über den Fersen. Beugen Sie jetzt die Knie langsam nach vorne, gleichzeitig drücken Sie das 

Steißbein nach hinten und oben wie eine Katze, die sich dehnt und dabei das Hinterteil nach oben 

reckt. 

2. Nun lassen Sie den rechten Sitzbeinhöcker nach hinten oben steigen. Ihr rechtes Knie streckt sich 

und das Gewicht verlagert sich auf den linken Fuß. Spreizen Sie dabei Ihre rechte Hand und 

schieben Sie die Finger auf der Sitzfläche des Stuhles lang nach vorne. 

Sie sollten dabei ein intensives Dehnungsgefühl in Ihrer rechten Seite spüren. Entspannen Sie sich 

und wiederholen Sie die Übung anschließend mit der linken Seite. 

3. Mit bis ins Kreuz gerundetem Rücken erreichen Sie vor allem die oberflächliche Schicht der 

Lendenfaszie. 

Danach machen Sie den Rücken gerade und wiederholen die Übung, um auch die tiefere Schicht zu 

erreichen. Achten Sie dabei darauf, den Unterbauch aktiv nach innen zu ziehen. Denn sonst lässt 

das Gewicht der Bauchorgane die Lendenwirbelsäule nach innen hängen und es entsteht ein 

Hohlkreuz. 

Es zieht bis in die Rückseite der Beine hinunter? Wunderbar! So ist es genau richtig. Wenn Sie es 

ein bisschen anspruchsvoller mögen, können Sie diese Übung auch im Stehen ohne Stuhl versuchen 

 

Перевод: 

РАСТЯНУТЬ СПИНУ: КОШКА 

1. Возьмите стул и поставьте его спинкой к стене. Отступите приблизительно на метр назад и 



положите обе руки прямо на сиденье, как заменитель подходит также подоконник. Ваш вес 

покоится главным образом на стопах, руки свободно лежат на сидении. 

Расставьте стопы приблизительно на ширине таза, руки вытянуты, тазобедренные суставы 

находятся над пятками. Теперь согните колени медленно вперед, одновременно давите 

копчик назад и вверх, как кошка, которая потягивается и одновременно поднимает заднюю 

часть вверх. 

2. Теперь поднимите правую ягодицу назад и вверх. Ваше правое колено выпрямится, и вес 

переместится на левую ногу. Растопырьте при этом свою правую руку и подвиньте пальцы 

на сидении стула далеко вперед. 

Вы должны ощущать при этом интенсивное чувство растяжения в правой стороне тела. Расслабьтесь 

и затем повторите упражнение с левой стороны. 

3. С закругленной в пояснице спиной достигнете Вы прежде всего поверхностного слоя 

поясничной фасции. 

После этого выпрямите спину и повторите упражнение, чтобы достичь также более 

глубокого слоя. При этом следите за тем, чтобы активно втягивать внутрь нижнюю часть 

живота. Потому что иначе вес брюшных органов тянет поясничную фасцию внутрь, и 

возникает лордоз. 

Это тянется до задней стороны ног? Чудесно! Это совершенно правильно. Если хотите 

немного усложнить, можете попытаться делать это упражнение также стоя без стула. 


