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Bevor Sie starten:
So funktionieren Buch und Video-Kurs

Meine Ubungen und Tipps kénnen von allen durchge-
flihrt werden, die ihre Faszien trainieren wollen, und das
in nur fiinf Minuten am Tag, mit oder ohne Gerdte. Dem
Programm habe ich den Namen ,,Give me five!” gegeben:
Geben Sie mir fuinf Minuten lhrer Zeit, und ich zeige lhnen,

was Sie fiir sich und Ihre Faszien tun kénnen. Alle Ubungen sind
einfach und effektiv, getreu der KUSS-Formel ,,Kurz und sehr simpel”.

Sie konnen die Ubungen anhand der Abbildungen in diesem Buch durchfiih-
ren oder sich das kostenlose Video-Coaching im Internet oder als App an-
schauen und mitmachen. Das Video-Coaching habe ich speziell fiir die Leser
dieses Buches entwickelt, es enthilt Videos fiir jeden Tag und jede Ubung
dieses Programms. Loggen Sie sich auf meiner Seite www.give-me-five.tv ein
und machen Sie am Handy, PC, Tablet oder Fernsehgerit mit mir die Ubungen.
Erganzt wird das Ganze mit jeder Menge Wissen iiber unseren Kérper und
eine ausgewogene, alltagstaugliche Erndhrung.

Vier Wochen begleite ich Sie als lhr Personal Coach und stehe lhnen jederzeit
mit Rat und Tat zur Seite. Bei Fragen zu Training, Ubungen oder Erndhrung
schreiben Sie mir eine E-Mail (manuel@give-me-5.tv) oder chatten Sie auf
www.give-me-five.tv mit mir.

Scannen Sie diesen

E E QR-Code mit Ihrer Handy-
.E:'i oder Tablet-Kamera.

Y Sie werden direkt auf

[=] www.give-me-five.tv

geleitet.
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2 lhr Coach stellt sich vor!

Ein Programm,
das wirklich jeder
durchfiihren kann!

Der erste Titel zum Trend-
thema Faszien, der die
herausragende Bedeutung
von Wasser fiir einen
gesunden, geschmeidigen
Korper erklart.

Ein Titel, der lhnen aufzeigt,
dass ein gesundes Faszien-
gewebe nachhaltig zu einer

hohen Lebensqualitdt und
zu Gesundheit im Alter
beitragt.

Mit Verkniipfung zu
meinem kostenlosen
Online-Video-Coaching
und zur kostenlosen
Trainings-App.

Ich arbeite als persdnlicher
Coach mit lhnen an neuen,
gesunden Gewohnheiten.
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Vorwort

VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

als der Dalai Lama gefragt wurde, was ihn am meisten tiberrascht,
sagte er: ,Der Mensch, denn er opfert seine Gesundheit, um Geld
zu machen. Dann opfert er sein Geld, um seine Gesundheit wie-
derzuerlangen. Und dann ist er so dngstlich wegen der Zukunft,
dass er die Gegenwart nicht genief3t. Das Resultat ist, dass er
nicht in der Gegenwart oder in der Zukunft lebt; er lebt, als wiir-
de er nie sterben, und dann stirbt er und hat nie wirklich gelebt.”
Stellen Sie sich einmal vor: Sie arbeiten Ihr ganzes Leben hart fiir
Ihren Altersruhesitz und dann, wenn der Tag gekommen ist und
Sie in den wohlverdienten Ruhestand gehen, humpeln, hinken
und stolpern Sie sich durch den Tag. Muss das sein?

Wir rackern uns tédglich ab, um unseren Lebensunterhalt zu
bestreiten und uns etwas aufzubauen, um spater in der Rente und
im Alter sicher und geschiitzt zu sein. Wir versuchen alles, um
uns finanziell abzusichern, schaffen uns Reserven, versuchen
eine gute Gesundheitsvorsorge zu treffen und eine gute Kranken-
kasse zu wahlen, die fiir uns da ist, wenn wir krank werden oder
sind. Wir versuchen eine gute Pflegeversicherung abzuschlief3en,
die sich um uns kiimmert, wenn es nicht mehr alleine geht. Das
alles tun wir, weil wir Angst haben vor dem Altwerden. Aber da-
bei ist es gar nicht das Altwerden, sondern wir haben Angst vor
dem, was wir als , Altsein” begreifen und wahrnehmen. Wir ha-
ben einfach Angst vor dem Altsein, weil wir damit nichts, absolut
nichts Schones verbinden.

Schade eigentlich. Denn Altwerden und Altsein hat tatsdach-
lich eine ganze Menge fiir sich. Man hat mehr Erfahrung, man
hat Gelassenheit und konnte all das auch geniefien.



Was mich immer wieder verwundert, ist, dass wir Menschen
alles tun, um reich, wohlhabend und klug zu werden, sich aber
die wenigsten dafiir interessieren, wie man lange etwas davon
hat. Es ist mehr als schade, dass der Mensch so wenig iiber sich
selbst und tiber seine Funktionsweise wissen will. Ja, ich sage mit
Absicht wissen will. Denn Wissen war noch nie so allgegenwartig
und leicht abzurufen wie heute, das Internet macht es moglich.
Aber es scheint die wenigsten zu interessieren, wie der Korper
wirklich funktioniert, Hauptsache, man weifs, wie man schnell
und sicher sein Geld vermehrt. Aber was niitzt uns dieses Wissen,
wenn man sich ab 60 nicht mehr bewegen kann oder gar nur
noch mit Schmerzen herumlduft? Einer meiner Lieblingssatze ist:
Sie konnen alles kaufen, nur Gesundheit nicht. Die muss man
sich erarbeiten und verdienen.

Wiirden Sie mir glauben, wenn ich Thnen jetzt sage, ich zeige
Ihnen, wie Sie sich ewig wie 30 fithlen kénnten? Okay, wenn Sie
noch keine 30 sind, dann hinkt der Vergleich. Sollten Sie unter
30 sein, dann stellen Sie sich vor, ich zeige Ihnen, wie Sie ab jetzt
so bleiben kdnnen, wie Sie sind. Sie glauben, das geht nicht?
Doch, das geht! Und es ist wirklich einfacher, als Sie denken. Sie
miissen nur verstehen, wie Ihr Korper funktioniert.

Mit diesem Buch gebe ich Ihnen die Betriebsanleitung fiir Ih-
ren Korper in die Hand. In einfachen Beispielen zeige ich Ihnen,
was Sie tun kdnnen, damit Sie ganz entspannt alt werden und alt
sein konnen. Dazu sei gesagt: Als ich jung war, hat mich das alles
nicht interessiert, und ich dachte, ich werde mich ewig jung, dy-
namisch und fit fithlen. Aber gerade jiingeren Lesern sei gesagt,
dass ich mich geirrt habe und es sehr lange gedauert hat, bis ich
begriffen habe, was alles notwendig ist, damit mein Koérper fit
und gesund bleibt.

Stellt sich nun die Frage: Was hat das mit den Faszien zu tun?
Ganz einfach: alles. Faszien ist nur der Fachbegriff fiir Bindegewe-
be, mehr nicht. Jetzt fragen Sie sich vielleicht: ,Bindegewebe? Ja,

Vorwort

5
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und weiter? Geht es hier um Cellulite? Hab ich doch gar nicht!“
Das mag sein, aber Sie haben Bindegewebe, und davon mebhr, als
Sie denken. Das Bindegewebe ist das grofte Organ des Korpers,
grofler als die Haut. Denn das Bindegewebe befindet sich nicht
nur unter der Haut, sondern es befindet sich iiberall in unserem
Korper und hélt und schiitzt die Organe, Muskeln, Knochen, Ge-
lenke und Gefdfle. Natiirlich hat es auch etwas mit Cellulite zu
tun, und nattirlich zeige ich Thnen, wie die wieder weggeht,
wenn Sie davon betroffen sind. Ich zeige Thnen auch, wie Falten
sich merklich vermindern und Sie wieder jiinger und frischer aus-
sehen.

Dieses Buch ist viel mehr als ein Ubungsbuch. Es tut mehr, als
dem ndchsten Trend hinterherzulaufen. Faszientraining ist
schliefilich in aller Munde, alle rollen auf Plastikrollen umbher,
und doch bleiben die Hintergriinde meist im Dunkeln. Mein An-
spruch an dieses Buch ist, Ihnen aufzuzeigen, warum die Sache
mit den Rollen bzw. das Faszientraining tatsdchlich funktioniert
und warum Sie es unbedingt tun sollten. Ich mochte, dass Sie
Spafl daran haben, etwas fiir sich zu tun und wieder Begeisterung
fiir Ihren Korper zu empfinden.

Und ich werde Ihnen nicht nur einfach Ubungen fiir zwi-
schendurch zeigen, mein Anspruch ist es, Ihnen die Nachhaltig-
keit von Faszientraining zu zeigen und Ihnen alles zu vermitteln,
was Sie wissen miissen — in einfachen, verstindlichen Worten
und Beispielen. Wenn Sie wissen wollen, wie Ihr Kérper funktio-
niert und wie Sie schmerzfrei werden oder bleiben und lange fit
und gesund leben, dann lesen Sie einfach weiter. Ich nehme Sie
auf der wunderbaren Reise durch Ihren Korper an die Hand.

Nein, ich mache Thnen hier keine Heilversprechen und kei-
nen Hokuspokus. Es ist alles wissenschaftlich fundiert, belegt
und nachvollziehbar. Reine Biologie, Chemie, Medizin und Phy-
sik. Also alles korrekt. Sie werden begeistert sein, wenn Sie sehen,
wie einfach alles ist.



Wenn ich nun Thre Neugier geweckt habe und Sie es nicht
erwarten konnen, ein neues Korpergefiihl zu erfahren, dann ha-
ben wir schon einen groflen Schritt gemacht. Aber wissen Sie ei-
gentlich, was das Beste an diesem Buch ist? Dieses Buch beinhal-
tet ein Online-Video-Coaching, durch mich und mit mir. Nutzen
Sie diese einzigartige Moglichkeit, denn das macht das Buch zu
etwas ganz Besonderem. Uber mein Internetportal www.give-me-
five.tv konnen Sie sich kostenlos anmelden.

Dabei erklire ich Thnen genau die Ubungen, die Funktionali-
tdten und die Hintergriinde: wieso, weshalb, warum. Sehr ein-
fach und unkompliziert. Was aber noch viel besser ist, als sich
yhur” die Online-Trainingsvideos mit mir anzuschauen, ist, dass
ich fiir Sie da bin. Wenn Sie mdchten, bin ich fiir die ndchsten
Wochen Thr Gesundheitscoach. Ich stehe Thnen jederzeit per
Mail oder Chat zur Verfiigung und helfe Ihnen gern bei Fragen.
Sie brauchen nur eine E-Mail-Adresse, dann startet Thre Reise in
eine bewegte, gesunde und straffe Zukunft.

Sollten Sie mein Riickenbuch bereits kennen und gelesen ha-
ben, dann wissen Sie, dass ich meine Arbeit sehr ernst nehme und
zu dem stehe, was ich sage und schreibe. Wenn Sie es noch nicht
kennen, dann sollten Sie es sich unbedingt einmal anschauen,
denn es ist viel mehr als ein Riickenbuch. Genau wie dieses Buch:
Auch dieses Buch ist viel mehr als das x-te Ubungsbuch fiir die
Faszien. Ich sehe es wirklich als Betriebsanleitung fiir Thre wun-
derbare ,Maschine” Korper! Lassen Sie uns einfach loslegen.

Ich freue mich auf Sie und unsere gemeinsame Reise! Sie be-
ginnt genau jetzt und hier: www.give-me-five.tv! Viel Spafs und
Erfolg — und wenn Sie Fragen haben: Einfach melden! Sie errei-
chen mich jederzeit unter manuel@give-me-five.tv.

Ihr
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FASZIEN -
WAS SIND SIE UND
WAS LEISTEN SIE?

Im ersten Kapitel dieses Buches werden Sie viel tiber sich und Thren
Korper erfahren. Was sind Faszien, wie funktionieren sie, wozu brau-
chen Sie sie tiberhaupt? Es ist fast eine kleine , Betriebsanleitung” fiir
Ihren Korper. Sie lernen, was verklebte Faszien auslosen konnen und
wie Sie das vermeiden, und erhalten dariiber hinaus Informationen,
welche Nahrstoffe die richtigen sind, um Ihr Bindegewebe aktiv zu
untersttitzen.



dieses Gewebes unterschétzt oder viel-
leicht gar nicht kennt. Da das Bindegewe-
be einfach tiberall ist und alles mit Faszien
umschlossen ist, sind Schmerzen, die auf
einmal im Riicken auftauchen, nicht (nur)
ein Problem des Riickens, sondern in den
meisten Fillen ein Problem der Faszien
und somit des gesamten Bindegewebes,
denn alles ist miteinander verbunden.

Die Chinesen haben das schon vor
sehr langer Zeit erkannt und sind sich
uber die unglaublich wichtige Rolle des
Bindegewebes bewusst: In der TCM, der
Traditionellen Chinesischen Medizin,
sind Faszien kein Geheimnis mehr und
man weif} sehr gut, welche Auswirkungen
ein nicht funktionierendes Gewebe hat
und haben kann. Dies wird in der Aku-
punktur und in der Akupressur sehr deut-
lich. Dort wird ganz bewusst das Gewebe
durch Nadelstiche oder feste Druckpunkt-
massagen aktiviert, gelost und gelockert.
Dies alles beruht auf dem Wissen, dass un-
sere Faszien fiir ganz viele Dinge in unse-
rem Korper zustdndig und verantwortlich
sind.

Sie wissen nun einiges mehr tber Ihr
Bindegewebe und dessen Bedeutung. Und
ich hoffe, ich habe Thre Lust auf mehr
Wissen geweckt! Auf zum nachsten Kapi-
tel und dem Aufbau und der Funktion des
Bindegewebes!

Was sind Faszien? 15

Was sind Faszien?

Sie wissen nun, dass jeder Mensch ein Bin-
degewebe hat und dass es der Grund fiir
viele Beschwerden sein kann. Um die Zu-
sammenhdnge zu begreifen, miissen wir
vertiefen, wie es aufgebaut ist und warum
es so reagiert, wie es reagiert.

Wie schon erwdhnt, bringen wir das
Bindegewebe oft nicht mit einhergehen-
den Beschwerden in Verbindung. Beispiel
eins: Ihr Riicken schmerzt. Das Erste, was
Sie denken, ist, dass es Ihre Muskeln oder
Thre Bandscheiben sind. Beispiel zwei: Sie
haben Kopfschmerzen. Sie denken: Stress,
wenig Schlaf, falsch gelegen. Sie kommen
mit Sicherheit nicht darauf, dass bei all
diesen Symptomen Ihr Bindegewebe eine
Rolle spielen kann — und Ihnen gleichzei-
tig auch helfen kann, diese Beschwerden
wieder loszuwerden.

Aus diesem Grund kommen wir jetzt
zum fachlichen Teil dieses Buches. Keine
Angst, ich habe nicht den Anspruch, mich
in Fachchinesisch zu verlieren und Ihnen
alle Begrifflichkeiten und Funktionalita-
ten bis ins letzte Detail hinein zu erkldren.
Das ist auch gar nicht notig, um spéter al-
les richtig zu machen. Mein Anspruch ist
es, IThnen in einfachen Beispielen und
Worten die hochkomplexen Zusammen-
héinge bildhaft riiberzubringen und Ihnen
deutlich zu machen, dass man nicht Medi-
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zin studiert haben muss, um die Rolle der
Faszien und des Bindegewebes zu verste-
hen und zu nutzen.

Nichtsdestotrotz finde ich es wichtig,
dass Sie den Aufbau, die Funktionsweise
und, ganz wichtig, die Rolle der Nahrstof-
fe und der Nihrstoffversorgung kennen.
Denn darauf kommt es an. Wie gesagt, es
nitzt einfach nichts, nur ein bisschen auf
der Rolle hin und her zu rollen, wenn Sie
nicht wissen, was da geschieht und war-
um es hilft.

Der Aufbau der Faszien

Beginnen wir mit dem Aufbau des Binde-
gewebes und der Faszien. Bindegewebe ist
der Oberbegriff fiir das gesamte Geflecht,

Untrainierte Faszien:
UngleichmaRig verklebt
und unelastisch

das sich um unseren Korper spannt. Faszi-
en werden im Allgemeinen immer mit der
Hiillle der Muskeln in Verbindung ge-
bracht. Faszien bedeutet aber nichts ande-
res als Bindegewebe. Wir fassen kurz zu-
sammen: Bindegewebe ist der Oberbegriff
und umfasst den Mantel unseres Korpers
und der Muskeln. Als Faszien bezeichnet
der ,normal” Sporttreibende den Mantel
der Muskeln und somit die Muskelhiille.

Wie der Name schon sagt, ist es ein Ge-
webe, eine Verflechtung von feinen Fa-
den, die so mit- und ineinander verfloch-
ten sind, dass sie eine extrem belastbare,
elastische und reif3feste Faserstruktur dar-
stellen. Diese Faserstruktur besteht aus
drei Fasertypen:

Trainierte Faszien:
GleichmaRig strukturiert,
locker und elastisch
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¢ kollagene Fasern
e elastische Fasern
e nicht kollagene Proteine

Kollagene Fasern sind nichts anderes als
Eiweiflbausteine, sogenannte kollagene
Eiweiflketten oder wie vorn schon er-
wahnt Eiweififdden genannt. Kollagen be-
deutet ,Leim erzeugend”. Diese Fasern ge-
ben den Zellen die Moglichkeit, Zug und
Druck auszuhalten, und verleihen dem
Gewebe seine weifde Farbe. Man kann die-
ses Gewebe trainieren und dazu bringen,
zu wachsen und dicker und somit stabiler
und reifdfester zu werden. Halten Sie sich
immer wieder vor Augen, dass der Haupt-
bestandteil des Korpers und somit auch
des Bindegewebes Eiweif? ist.

Die elastischen Fasern enthalten Elas-
tin. Diese Fasern findet man vermehrt im
Bindegewebe rund um Gefifie, Knorpeln
sowie bei Sehnen und Bandern, da dieses
Gewebe sich mehr dehnen und bewegen
muss. Dieses Bindegewebe ist eher gelb-
lich und ermdglicht uns die hohe Mobili-
tat.

Nicht kollagene Proteine sind eben-
falls Eiweif3bausteine, die aber nicht aus
Kollagen bestehen, sondern aus Vernet-
zungs- und Verbindungsproteinen. Sie
kommen {iberall vor und kénnen auch
von den anderen Zellen produziert wer-
den. Sie binden Wasser und ermoglichen
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dadurch den Néahrstofftransport zwischen
den Zellen und somit den Stoffwechsel-
prozess.

Faszien brauchen Wasser

60 Prozent unseres Korpergewichts macht
Wasser aus. Von diesen 60 Prozent Wasser
befinden sich 70 Prozent im Bindegewebe.
Die anderen 30 Prozent befinden sich im
Blut und im Austausch sowie in unserem
Lymphsystem.

Wofiir brauchen wir Wasser? Fast eine
iiberfliissige Frage, oder? Es ist lebensnot-
wendig. Ohne Wasser ist kein Leben mog-
lich. Wasser ist der Transportstoff unseres
Korpers und auch Losungsmittel: Es 10st
Abbauprodukte und leitet sie aus dem Kor-
per. Zellwasser, Korperwasser verleiht dem
Korper seine Spannkraft und dient unter
anderem als Stofiddmpfer. Es sorgt dafiir,
dass der Korper nicht tiberhitzt, und ist bei
allen (!) Stoffwechselvorgdngen beteiligt.

Bitte beachten Sie: Wenn ich von viel
Flissigkeit spreche, dann meine ich viel!
Es ist mehr als die iibliche Empfehlung
von zwei Litern pro Tag, denn das reicht
meines Frachtens zwar zum Uberleben,
aber nicht so weit, dass alles fehler- und
storungsfrei funktioniert. Unter viel ver-
stehe ich mindestens 50-60 ml pro Kilo-
gramm Korpergewicht pro Tag. Meine
Empfehlung ist: mindestens drei, eher vier
Liter pro Tag. Ein Beispiel: Ein 70-Kilo-
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Mann bendtigt mindestens 3,8 Liter Was-
ser pro Tag. Und bitte beachten Sie, dass
das nur den Bedarf an normalen Tagen
darstellt. An Tagen, an denen Sie aktiv
sind oder in die Sauna gehen oder die sehr
warm sind, kann sich der Bedarf auch er-
hohen. Es spricht nichts dagegen, an sehr
heiflen Sommertagen und bei sportlicher
Betdtigung funf Liter zu trinken. Sie wer-
den sehen, es wird IThnen mit einer guten
und grofiziigigen Wasserversorgung viel
besser gehen!

Unser Koérper hat die sensationelle
Funktion der Eigenschmierung. Das heifit,
er kann alle Gelenke schmieren und dafiir
sorgen, dass Sie lange beweglich sind und
bleiben. Das geht aber nur, wenn wir ihm
viel Flissigkeit geben. Fiir diese Funktion
sind die Schleimbeutel verantwortlich,
von denen wir leider meist erst erfahren,
wenn sie sich entziinden. Die Schleimbeu-
tel kdnnen aber nur ,Schleim” produzie-
ren, wenn ihnen selbst genug Fliissigkeit
zur Verfuigung steht. Trinken Sie nicht ge-
nug, dann ist eine Schleimbeutelentziin-
dung vorprogrammiert. Warum? Weil der
Korper permanent versucht, aus einem
leeren Schleimbeutel ,Schleim” zu pres-
sen. Das kann auf Dauer nicht gutgehen.
Deshalb wire es schon extrem wichtig,
wenn Sie viel trinken.

Trinken — nicht nur fiir die Faszien gut
Ein weiterer Grund fiirs Trinken: Nur mit
Wasser kann der Kérper die Bandscheiben
mit Fliissigkeit fiillen und sie somit weich,
elastisch und geschmeidig halten. Trinken
Sie nicht ausreichend, werden lhre Band-
scheiben vertrocknen und friiher oder
spater wird ein Bandscheibenvorfall das
Ergebnis sein.

Das Wasser hat eine so grofle Wirkung,
dass Sie es mir nicht glauben wiirden,
wenn ich Thnen jetzt hier alles aufziahlen
wiirde. Verdauung, Haut, Falten, Nerven,
Gehirn, Gelenke - all das und viel mehr ist
auf eine gute Wasserversorgung angewie-
sen. Ich kann Ihnen sagen, dass die meis-
ten Erkrankungen auf einen ,trocken” ge-
laufenen Korper ohne ausreichende Was-
serzufuhr zuriickzufithren sind. Ich bin
auch der absoluten Uberzeugung, dass wir
viele aktuelle ,Erkrankungen” tiberwin-
den konnten, wenn begriffen wiirde, dass
der Korper nur mit viel Wasser funktio-
niert.

Wie gesagt, Ihr Korper besteht aus 60
Prozent zu Wasser. Wenn man jetzt denkt,
dass zwei Liter am Tag ausreichen sollen,
um diese 60 Liter ,umzuwadlzen”, irrt man
sich. Das Schlimme ist, dass die meisten
Menschen zum einen denken, sie tranken
doch schon genug, und zum anderen, dass



die empfohlenen zwei Liter ausreichend
seien. Weit gefehlt! Wie gesagt, 50-60 ml
pro Kilogramm Korpergewicht ist die Lo-
sung! Das bedeutet fiir eine 50-Kilo-Frau
2,7 Liter Wasser an normalen Tagen und
an Trainings- oder Aktivtagen mindestens
drei Liter. Auch wenn Sie jetzt die Luft an-
halten und sagen, das geht doch nicht:
Doch! Das geht, es ist nur wie mit allem
im Leben, es ist reine Gewohnheit und
Ubung!

Bitte versuchen Sie es. Erhohen Sie
langsam Ihren Wasserkonsum. Sie werden
sehen, Sie werden es lieben. Falten gehen
weg, die Haut wird straff, die Gelenke wer-
den geschmiert, die Bandscheiben werden
elastisch, einfach alles wird anders. Und
das Beste ist, es hat keinerlei Nebenwir-
kung.

Wasser: Wie viel ist gesund und warum?
Wasser ist die Grundlage unseres Lebens.
Der Mensch besteht zu 60 Prozent aus
Wasser. Ohne Wasser kann man hochs-
tens drei Tage iiberleben. Nach Sauerstoff
ist Wasser unser wichtigster Nahrstoff.
Grund genug, das Thema Wasser etwas na-
her zu beleuchten.

Um zu funktionieren, brauchen alle
Zellen des Korpers Wasser. Wiirden die
Zellen austrocknen, waren sie sofort funk-
tionsuntiichtig. Mit zu wenig Wasser ist
schnell das Gleichgewicht der dynami-
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schen Systeme unseres Korpers gestort.
Dann funktioniert nichts mehr: Nerven-
zellen, Gehirn, Muskeln, das Herz usw.

Wasser wird hauptsédchlich tiber die
Nieren mit dem Urin ausgeschieden. Die
Dichte des Urins gibt uns den Hinweis da-
fiir, wie gut die Hydratation ist, die Anla-
gerung von Wassermolekiilen. Fiir eine
optimale Stoffmengenkonzentration wird
eine Urinmenge von zwei Litern pro Tag
benotigt. Man beachte dabei, dass wir
auch Wasser tiber Lunge, Haut und Darm
verlieren: ca. einen Liter pro Tag im Ruhe-
zustand, bei Hitze, Belastung, Sport und
Schwitzen deutlich mehr.

Was heifdt das iibersetzt? Es heif3t, dass
der Mensch allein fiir seine ,ganz norma-
len“ Stoffwechselvorgdnge bei normalen
Temperaturen drei Liter Wasser benotigt.
Ich moéchte hier nicht zur Diskussion stel-
len, dass der Mensch auch mit einer Tasse
Kaffee oder einem Glas Orangensaft am
Tag funktioniert, darum geht es hier tiber-
haupt nicht. Der Korper und dieses Wun-
derwerk Mensch ist so anpassungsfahig,
dass er auch unter Minimalstvorausset-
zungen funktioniert. Aber eben nur funk-
tioniert — irgendwie, aber eben nicht gut.
Leider bekommen wir die ,,Nebenwirkun-
gen” von zu wenig Trinken erst Jahre spa-
ter zu spiiren und bringen es dann natiir-
lich nicht mit zu wenig Fliissigkeit in Ver-
bindung. Leider!
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Wie finden Sie nun heraus, ob Sie zu
wenig trinken? Zum einen sehen Sie das an
Ihrem Urin. Sollte er eine Farbe haben,
dann wissen Sie: Es ist zu wenig. Der Urin
sollte klar und geruchslos sein, dann ist er
top. Weitere Zeichen der Dehydratation,
also der Austrocknung, sind beispielsweise:
e trockene Haut und trockene Schleim-

hiute
e Miidigkeit, Schléfrigkeit, Verwirrtheit,

Krampfanfille, Bewusstlosigkeit, Koma
e Verstopfung
e Kopfschmerzen, Schwindel
e Konzentrationsstorungen, Depression
e Thrombose
* Muskelkrimpfe, Verspannungen

Machen Sie einen Selbstversuch!

Ein typischer klinischer Test geht so: Wenn
die abhebbaren Hautfalten am Handriicken
beim Abheben stehen bleiben, heil$t das zu
wenig Wasser. Das ,funktioniert” auch bei
anderen Hautfalten. Machen Sie, wenn Sie
Wenigtrinker sind oder mir nicht glauben,
einen Selbstversuch: Vier Wochen lang drei
Liter Wasser pro Tag mit Vorher- und
Nachher-Bild. Sie werden erstaunt sein, was
die Hautfalten angeht!

Wenn Sie jetzt glauben, ich denke mir das
alles aus: Weit gefehlt! Es gibt zahlreiche
Studien dariiber, die genau das zeigen, was
ich Thnen hier schreibe. Eine davon habe

ich hier: Eine Studie mit ,Wenigtrinkern“
versus ,Vieltrinkern” (,low drinker” be-
deutet weniger als 1,2 Liter pro Tag, ,high
drinker” heif3t 2-4 Liter pro Tag) zeigte
eine signifikante Erhéhung des Cortisol-
spiegels im Blut der Wenigtrinker. Wenn
man sich iiberlegt, was ein erhdhter Cor-
tisolspiegel alles macht, z. B. Stressreak-
tion, Blutzuckeranstieg, Gewichtszunah-
me, Hemmung des Immunsystems, De-
pression, Muskel- und Skelettschmerzen,
sieht man allein an diesem einen Parame-
ter, was zu wenig Trinken so alles auslosen
kann. Wenig trinken verursacht im Korper
Stress. Der Korper kompensiert es und wir
merken es nicht. Erst wenn es zu spat ist!

Aber nicht nur Stress wird durch zu
wenig Wasser verursacht, sondern auch
Atemwegserkrankungen wie Asthma oder
COPD (Raucherlunge) verschlechtern sich
schon durch geringe Dehydrierung. Dehy-
drierung hat auch auf folgende Erkrankun-
gen negative Auswirkungen: Nierensteine,
Harnwegsinfektionen, Verstopfung, Blut-
hochdruck, Thrombosen, koronare Herz-
krankheit, Schlaganfall, Zahnerkrankun-
gen, Gallensteine, Griiner Star und einige
mehr.

Glauben Sie mir nicht? Dann lassen Sie
mich hier weitere unabhéangige Studien zi-
tieren, die das belegen. Ich moéchte beto-
nen, dass wir tuber wissenschaftlich rele-
vante Studien sprechen. Etwa eine Studie



an jungen Frauen: Die Frauen mit dem
hochsten Wasserkonsum (drei Liter pro
Tag) hatten statistisch signifikant erheb-
lich niedrigere Werte auf der Depressions-
skala, mehr Elan, weniger Miudigkeit, we-
niger Verspannungen und weniger negati-
ve Gefiihle wie Zorn und Arger.

Kopfschmerzen sind vielen bekannt.
Fast schon reflexhaft sage ich jemandem,
der Kopfschmerzen hat: ,Trink mal was!“
In einer Studie sollten Kopfschmerzpati-
enten mit einer Flissigkeitsaufnahme von
weniger als 2,5 Liter pro Tag tiber drei Mo-
nate hinweg 1,5 Liter pro Tag zusitzlich
trinken. In der , Wassergruppe” zeigte sich
eine signifikante Verbesserung, es gab also
deutlich weniger Kopfschmerzen bei den-
jenigen, die bisher weniger als 2,5 Liter
getrunken hatten und nun zusétzliches
Wasser tranken. Wie viele von Thnen trin-
ken 2,5 Liter am Tag? Geschweige denn
vier Liter? Man stelle sich nur mal vor, wie
viel besser Beschwerden bei denjenigen
wiirden, die nur den typischen einen Liter
am Tag trinken!

Das amerikanische Institute of Medici-
ne (IOM) gibt regelmafig die offiziellen
Dietary Reference Intakes (DRI) heraus.
Die empfohlene Mindestmenge an Wasser
pro Tag betragt laut IOM fiir Frauen
2700 ml und fiir Médnner 3700 ml pro Tag.
Minimum! Das wére auch meine Mini-
mum-Empfehlung fiir Sie, aber darum geht
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es mir nicht! Sie machen nichts falsch,
wenn Sie sich generell auf vier Liter pro
Tag einpendeln, egal ob Mann oder Frau.

Ich md&chte an der Stelle Obst und Ge-
miise als Wasserquelle vernachléssigen,
weil es einfach zu umstdandlich ist, den
Wassergehalt einer Tomate oder einer Gur-
ke zu ermitteln. Es ist toll, wenn Sie sie es-
sen, dann haben Sie zusatzlich Wasser,
aber bitte kalkulieren Sie es nicht mit ein.
Halten Sie sich an die vier Liter pro Tag,
oder wenn Sie es ein bisschen genauer
mochten, an meine ,Formel” 50 ml Was-
ser pro Kilogramm Korpergewicht und
Tag. An Sporttagen oder heiflen Tagen
auch gern 60 ml pro Kilogrammkorperge-
wicht pro Tag. Denn pro Stunde Sport ver-
liert der Korper 0,5-1 Liter Fliissigkeit. Lei-
der schaffen das die wenigsten. Erndh-
rungsstudien zeigen eindeutig, dass in der
Bevolkerung durchweg eine erheblich zu
geringe Wasseraufnahme vorliegt.

Und weil ich weif3, dass jetzt wieder
viele mit durch die Medien verzerrten Tat-
sachen ankommen und fragen: ,Ist denn
zu viel Wasser nicht schidlich?“: Ja, man
kann tatsichlich auch zu viel Wasser trin-
ken. Es gibt Fille, wo zu hohe Trinkmen-
gen in kurzer Zeit gefdhrlich werden kon-
nen. Hyperhydratation nennt man das. Es
kann hierbei zu einer gefdhrlichen soge-
nannten Hyponatridmie kommen: Das
Natrium im Koérper sinkt dann auf unter
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135 mmol/l, das bedeutet, dass das Natri-
um im Blut durch Wasser extrem verdiinnt
ist. Das kann in schweren Féllen sogar ein
Hirnddem auslésen. Auch sind hier schon
Todesfille beschrieben worden, z. B. bei
Trinkwettkdmpfen mit fiinf Liter Wasser
auf ex oder bei Marathonldufern in grofier
Hitze.

Gerade Ausdauerathleten verlieren mit
dem Schweify viel Natrium. Wenn dann
noch exzessive Trinkmengen mit meist
hypotonem Wasser, also zu wenig Natri-
um an den Trinkstationen dazukommen,
kann die Kombination von extremen
Schweif3-/Natriumverlusten und starker
Verdiinnung des Blutes durch grofie Men-
gen hypotonen Wassers zu der gefahrli-
chen Hyponatridmie fithren. Aber das
sind Extremsituationen. Als mnormaler
Mensch kommt man nicht so schnell in
diese Situationen. Also bitte keine Angst
vor Wasser! Auflerdem kann man gegen
den Natriumverlust etwas tun — ganz ein-
fach: Natrium zufiihren. 1-2 g Natrium-
chlorid (Kochsalz), also einen kleinen Tee-
16ffel voll, in die 1-Liter-Wasserflasche,
fertig. Und genau das hilft auch extrem
gut gegen Kopfschmerzen: einen halben
Liter Wasser, eine Prise Kochsalz. Einfach
mal ausprobieren!

Zum Gliick ist die Hyponatridmie ex-
trem selten und Todesfdlle dadurch noch
seltener. Die gehen dann in den Medien

als Sensationsnachrichten um die Welt
(Tod bei Trinkwettbewerb, Tod eines Ultra-
Marathonldufers). Einzelfille, aber eben
medienwirksam. Im Gegensatz dazu ster-
ben weltweit tdglich 10.000 Menschen
(haufig Kinder, da diese schneller dehy-
drieren), weil sie keinen Zugang zu saube-
rem Trinkwasser haben. Das sind 3,6 Mil-
lionen Tote pro Jahr durch Wassermangel.
Dariiber wird seltener berichtet als tiber
spektakuldre Einzelfdlle einer sogenann-
ten Wasservergiftung — Medien verzerren
eben oft den Blick auf das Wesentliche.
Wasser ist unsere Lebensgrundlage. Und
wir haben hier das grofie Gliick, davon
ausreichend zu haben.

PS: Wichtig ist sicherlich auch die Art
des Wassers. Das Beste wire eine isotone
Fliissigkeit, also eine, die den gleichen os-
motischen Druck wie unser Blut hat. Der
Natriumgehalt der meisten Wassersorten,
besonders von Leitungswasser und vielen
natriumarmen Mineralwdssern, betrdgt
hiufig nur 50mg. Isoton wire eine
0,9 %-NaCl-Losung, sprich 9 g Natrium-
chlorid (Kochsalz) auf einen Liter Wasser.
Vorsicht: Es schmeckt nicht gerade gut,
kann auch mal Durchfall auslésen und bei
empfindlichen Menschen eine Blutdruck-
erhohung auslésen. Auch sind viele Men-
schen mit Natrium mehr als gut versorgt.
Es reichen im Normalfall 1-2 g Kochsalz
in einen Liter Wasser.



Soll man natriumarmes Wasser meiden?
Natriumarmes Wasser ist nur dann schlecht,
wenn man einen Natriummangel hat. Fiir
Sportler ist natriumarmes Wasser nicht
empfehlenswert, fiir Couchpotatoes mit
hohem Blutdruck und haufig zu hoher Natri-
umaufnahme durch Junkfood dagegen wird
natriumarmes Wasser empfohlen. Leider
werden bei solchen Empfehlungen wieder
mal alle {iber einen Kamm geschoren.
Sportler verlieren mit dem Schweil ca.1 g
Natrium pro Liter SchweiB. Also sind 1-2 g
Kochsalz pro Liter Wasser durchaus empfeh-
lenswert, damit sind Sie in einem guten
physiologischen Bereich — das heil3t aber
nicht, dass das schon isotonisch ist.

Sie sehen, ich bin geradezu ein Wasser-Jun-
kie und ich habe mir vorgenommen, Sie
auch zu einem zu machen! Probieren geht
iber Studieren, und wenn Sie es tun, dann
werden Sie erleben, wie gut es Ihnen geht.
Ich verspreche Ihnen nicht zu viel, wenn
ich sage, es wird Sie begeistern.

Wofiir brauchen wir die Faszien
liberhaupt?

Sie wissen nun, dass Bindegewebe aus Ei-
weifl und Wasser besteht. Das heifdt, wir
brauchen beides, damit dieses Gewebe or-
dentlich arbeiten kann. Es ist wie im wah-
ren Leben: Sie konnen Thren Beruf auch
nur ausiiben, wenn man Ihnen die passen-
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den Utensilien bereitstellt. Genauso ver-
halt es sich mit den Faszien, dem Wasser
und dem Eiweif3.

Aber was ist eigentlich die Aufgabe die-
ses Gewebes? Ich sage es mal ganz platt:
Ware es nicht da, dann wiren wir ein ein-
ziger Zellhaufen und ein aufrechter Gang
ware nicht moglich. Faszien umschliefen
und verbinden alle Korperzellen mitein-
ander. Dadurch verleihen sie dem gesam-
ten Korper seinen Halt und seine Form.

Faszien umschliefen Knochen, Knor-
pel, Organe, Bander, Sehnen und Zellen.
Sie sind tiberall. Sie sorgen nicht nur da-
flir, dass die Organe an ihrem Platz blei-
ben, sondern auch dafiir, dass der Aus-
tausch von Nihrstoffen und Abbaupro-
dukten
machen alle Bewegungen mit und kénnen

reibungslos funktioniert. Sie
sich dehnen und zusammenziehen.

Man kann es kurz zusammenfassen.
Faszien und Bindegewebe machen vier
Dinge: Sie verpacken, schiitzen, halten
und leiten. Im Englischen sind es die soge-
nannten vier Ps, die Anfang der 90er-Jahre
von dem Osteopathen W. A. Kuchera defi-
niert wurden, der dadurch deutlich ge-
macht hat, wie wichtig dieses Gewebe ist
und welche Aufgaben es hat:

e Packaging (Verpacken)
e Protection (Schiitzen)
e DPosture (Halten)

e DPassageway (Leiten)
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Ohne Zellstoffwechsel geht gar nichts

Unsere Zellen unterliegen einem regen
Austausch von Fliissigkeit und Sauerstoff.
Dabei muss ein reibungsloser Transport
von Nihrstoffen vonstattengehen. Wenn
dieser nicht gewdhrleistet ist, kann das
Gewebe nicht funktionieren und muss ab-
sterben. Ja, Sie haben richtig gelesen. Ge-
webe, Zellen, die nicht ordnungsgemaif}
mit Blut, Wasser und Sauerstoff versorgt
werden konnen, sterben ab, ganz einfach.

Lassen Sie mich Ihnen ein einfaches,
anschauliches Beispiel geben. Stellen Sie
sich vor, Sie hdtten unter Ihrer Haut einen
seidenen Schlafanzug an. Einen ganz fein
gewebten, der sich ganz weich an Ihren
Korper schmiegt und alles mitmacht, alle
Bewegungen, alle Anstrengungen und al-
les an Belastungen. Dieser Schlafanzug,
ein anschauliches Bild fir Ihre Faszien,
macht nicht nur alles mit, sondern gibt
Ihnen auch noch Halt und Sicherheit.
Diesen Schlafanzug haben Sie immer an
(wohlgemerkt unter der Haut). Jetzt stel-
len Sie sich vor, Sie sitzen den ganzen Tag
mit diesem Schlafanzug auf einem Stuhl
im Biiro oder im Auto.

Frage: Wie sieht der Schlafanzug aus,
wenn Sie aufstehen? Ich denke, das Bild
wird deutlich: Er ist verknittert. Ein Gliick,
dass Sie ihn unter der Haut tragen und
nicht dariiber, es ware namlich kein er-
freulicher Anblick. Sie mogen sich fragen,

was denn dann so schlimm daran sein
soll. Ich will es mal so formulieren: Ab
und zu macht es sicherlich nichts aus, in
einem verknitterten Schlafanzug herum-
zulaufen, aber mit dem Wissen, das Sie in-
zwischen haben, konnen Sie sich be-
stimmt vorstellen, dass der Nahrstoff-
transport durch die Falten im Schlafanzug,
also die Faszien, nicht mehr ganz so rei-
bungslos geschieht und auch der Sauer-
stofftransport nicht mehr so einwandfrei
funktioniert. Bedeutet im Klartext: Dauer-
haft ,verknitterte” Faszien unter der Haut
zu tragen, heifst Absterben des Gewebes,
und das macht sich im ersten Schritt tiber
Verklebungen und Verspannungen be-
merkbar.

In einem weiteren Schritt, wenn diese
Verklebungen anhalten und weiter ver-
hirten, bilden sich feste Knubbel, soge-
nannte Triggerpunkte, die bei Beriithrung
schmerzen. Denn das verspannte Gewebe
produziert durch die eingeschriankte Sau-
erstoff- und Nahrstoffversorgung chemi-
sche Abbauprodukte, die sich im Gewebe
sammeln, sich ,verkapseln“ und sich
schlie8lich entziinden. Das sind die Ver-
spannungen, von denen viele Menschen
ein Lied zu singen wissen und die wahr-
scheinlich jeder von uns schon mal hatte
oder vielleicht sogar in diesem Moment
hat - die
schmerzhaft sein kann.

eine Angelegenheit, sehr



Meist denkt man dann, dass es ,nur
die Muskeln” sind, die da wehtun. Aber
weit gefehlt: Bei genauerer Betrachtung se-
hen wir, dass es sich um eine Verklebung
der Faszien mit den Muskelfasern handelt.
Diese Verklebung entziindet sich, weil der
Zellstoffwechsel gestort ist. Und am Ende
dieses Prozesses steht wie gesagt das Ab-
sterben des Gewebes.

Noch einmal zusammengefasst: Keine
Bewegung im Gewebe bedeutet:

e kein Sauerstoff,
e kein Blut und somit
e keine Nahrstoffe.

Um es noch deutlicher zu sagen: Dieser
Zustand ist der Totenstarre sehr dhnlich,
auch wenn sich das makaber anhort. Es ist
fast der gleiche Prozess wie bei der Toten-
starre — nur mit dem Unterschied, dass Sie
gegen Verspannung, Verklebung und Ent-
ztindung etwas tun kénnen.

Was miissen wir also tun? Sehr einfach:
uns bewegen, Sauerstoff und Blut und so-
mit Nahrstoffe ins Gewebe bringen, und
schon funktioniert der Zellstoffwechsel
wieder. Mehr ist es nicht!

Aber auch nicht weniger. Leider ist es
namlich so, dass Ihre jahrelang gut ge-
pflegten und gehiiteten Verspannungen
und Verklebungen von ein bisschen Bewe-
gung von jetzt auf gleich nicht weggehen.
Je nachdem, wie lange das Gewebe schon
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entziindet oder vielleicht sogar abgestor-
ben ist, dauert dieser Prozess sehr lange.
Das kann bei hartnédckigen Verklebungen
und Verspannungen unter Umstidnden
zwischen 300 und 500 Tagen dauern. Also:
Gut Ding will Weile. Meinen Klienten sage
ich immer: ,Sie sind ja auch nicht erst
heute Morgen damit aufgewacht”, denn
in der Regel kommen Verspannungen,
Verklebungen und Entziindungen nicht
iber Nacht. Dennoch: Auch wenn der
»Ruckbau” langer dauert, ist es gut zu wis-
sen, dass einer Heilung nichts im Wege
steht, wenn es sich um die klassischen
Entziindungen, Verklebungen und Ver-
spannungen handelt.

Cellulite — wenig geliebt

Betrifft es Sie? Ich glaube schon. Das The-
ma sollte Mdnner wie Frauen gleicherma-
Ren interessieren. Manner haben namlich
das gleiche Problem, auch wenn es immer
so wirkt, als waren nur Frauen davon be-
troffen. Nur ist es so, dass Frauen sich
meist starker fiir ihren Korper und ihr Aus-
sehen interessieren und Mannern das The-
ma mehr oder weniger egal ist.

Cellulite, auch Orangenhaut genannt,
ist keine Krankheit, um das mal vorweg
ganz klar zu sagen. Oft hort man ,,Celluli-
tis“, damit aus der Endung ,-is“ deutlich
wird, dass es sich um eine krankhafte Ver-
anderung der Haut bzw. des Bindegewebes
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handelt. Aber: Die Sache ist weder krank-
haft noch eine Verdnderung des Bindege-
webes. Es handelt sich einfach nur um
Fett- und Wassereinlagerungen in den
Zellzwischenrdumen, die deutlich werden,
weil die Zellen ihre Spannkraft verlieren
und dem Zell-Fett-Wasser-Gemisch nach-
geben. Die Zellen haben einfach keine
Kraft und keine Spannung mehr, das Fett-
Wasser-Gemisch an Ort und Stelle zu hal-
ten.

Was bedeutet das nun? Wie Sie schon
in den vorherigen Kapiteln gelesen haben,
bestehen die Zellstrukturen aus Eiweif3-
fasern und stellen Gewebestrukturen dar,
die man trainieren kann! Wir kénnen Zel-
len trainieren, wir kdnnen sie starker, kraf-
tiger, elastischer und flexibler machen.
Nur durch Training und mit der richtigen
Erndhrung. Verabschieden Sie sich bitte
von der Vorstellung ,einmal Cellulite —
immer Cellulite”. Das stimmt nicht. Es ist
nur eine Frage des Trainings und der rich-
tigen Erndhrung. Lassen Sie es gern auf
einen Versuch ankommen. Ich beweise
Thnen, dass wir wesentliche Veranderun-
gen in Ihrer Bindegewebsstruktur errei-
chen kénnen!

Was wir leider nicht wieder wegbe-
kommen, sind Bindegewebsrisse, die soge-
nannten Besenreiser oder Schwanger-
schaftsstreifen, wo die Haut samt Unter-
haut und Bindegewebe gerissen ist. Das

geht nicht mehr weg, wie ich aus leidvol-
ler Selbsterfahrung sagen kann. Wenn Ge-
webe reifdt und sich Narben bilden, dann
ist da nichts mehr zu machen. Das ist wie
mit einer Operationsnarbe. Die sieht man
selbst dann, wenn sie gut gendht wurde,
bei genauem Hinschauen doch.

Anders aber bei der Cellulite. Das sind
keine Gewebsverletzungen, sondern nur
geweitetes Zellgewebe. Fingt man an, es
zu trainieren, und gibt man den Zellen ge-
nug Zeit fiir Regeneration und Neustruk-
turierung, dann kann man die Cellulite
riickstandslos beseitigen. Glauben Sie mir,
Sie werden auf diesem Weg Ihren Korper
komplett verdndern, auch wenn der Weg
dahin ein sehr langer Prozess ist.

Das hat nichts mit Hokuspokus oder
Wundercremes zu tun. Es gibt auch keinen
Wundertrank oder etwas Ahnliches dafiir.
Es gibt ,leider” nur Training, Erndhrung
und viel Fliissigkeit. Geben Sie Thren Zel-
len Wasser! Trinken Sie, so viel Sie kon-
nen, Sie werden sehen, es wird Thnen hel-
fen. Es gibt einen schonen Satz, da steckt
so viel Wahrheit drin: ,Der Korper spei-
chert genau das, was Sie ihm vorenthal-
ten!” Das bedeutet: Trinken Sie wenig, hilt
der Korper Korperwasser. Trinken Sie viel,
schiittet er viel aus. Das Gleiche gilt fiir
Fett! Essen Sie kein Fett, wird er Korperfett
speichern! Das war schon immer so und
wird auch immer so bleiben, denn es ist



aus unserer Evolution heraus bedingt. Gab
es, etwa im Winter, wenig zu essen, spei-
cherte der Korper Fett. Gab es viel zu es-
sen, hat der Korper es auch wieder ver-
brannt.

Ziel dieses Trainings muss und soll
sein, die Zellen von dem Fett-Wasser-Ge-
misch zu befreien und, was noch viel
wichtiger ist, den Zellen wieder die Spann-
kraft zu verleihen, das Gewebe zu halten.
All das geht nur, wenn Sie richtig essen,
trinken und sich bewegen. Ich werde Ih-
nen im Trainingsteil des Buches die Ubun-
gen zur Cellulite-Bekdmpfung gesondert
markieren, damit Sie wissen, welche spezi-
ell dafiir geeignet sind. Auch im Online-
Coaching bekommen Sie ein spezielles
Anti-Cellulite-Programm angeboten. Ei-
nes mochte ich Ihnen jetzt schon mit auf
den Weg geben: Es wird leider etwas weh-
tun, denn wir werden das Zell-Fett-Was-
ser-Gemisch mit ,Gewalt” aus der Zelle
pressen. Es ist wirklich wichtig, dass Sie
ausreichend viel Wasser und Mineralien
sowie gute Eiweifie bereitstellen, um Ihr
Ziel zu erreichen.

Sie finden im Online-Coaching ein ge-
sondertes Programm, das Sie auf dem Weg
zur Beseitigung von Cellulite begleitet. Ich
wiinsche dabei viel Erfolg und gute Ner-
ven. Es ist eine eher schmerzhafte Angele-
genheit.
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Das Bindegewebe als Leitungsnetz
Diese Uberschrift hért sich komplex an,
und sie ist es auch. Es geht aber auch recht
einfach, daher bekommen Sie hier von
mir die kurze Variante: Alles in unserem
Korper wird iiber Strome gesteuert. Wirk-
lich alles. Sie kennen das vielleicht bzw.
haben es schon mal gehort. Die Hirnstro-
me steuern einfach alles in und um uns
herum. Moglichweise kennen Sie das noch
aus der Schule aus dem Physik- oder Che-
mie-Unterricht: Wenn es um Leitungsfa-
higkeit geht, ist Wasser ein superguter Lei-
ter. Deshalb darf und sollte man sich bei
Gewittern nicht in Gewdissern aufhalten,
da der Blitz von Wasser angezogen wird.
Genauso sollte man vermeiden, sich in
der Badewanne die Haare zu fohnen, denn
das konnte genauso gefihrlich werden.
Das Gleiche gilt fiir unseren Korper.
Unser Bindegewebe dient dem Korper als
Leitungsnetz und tibertrdgt samtliche Sig-
nale und Strome. Wie Sie schon wissen,
besteht unser Gewebe zu 70 Prozent aus
intrazelluldrem Wasser und bietet somit ei-
nen perfekten Leiter fiir alles. Ich méchte
hier aber jetzt noch ein Stiick weitergehen.
Im Physik- oder Chemie-Unterricht hat
man uns gezeigt, dass Wasser schon von
allein toll leitet, aber wenn man ihm noch
etwas zusetzt, leitet es noch mal so gut: Ich
spreche von den sogenannten Elektroly-
ten. Unter Elektrolyten versteht man Salze
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und Mineralien. Darunter fallen insbeson-
dere das gewohnliche Kochsalz (es darf
auch gern Meersalz sein) sowie Calcium
und Magnesium, um nur mal die bekann-
testen zu nennen. Fiir uns heift das, wenn
wir wollen, dass unser Gewebe und Korper
optimal funktioniert, dann miissen wir da-
fiir sorgen, dass ausreichend Fliissigkeit
und ausreichend Elektrolyte vorhanden
sind. Sonst konnen unsere ,Strome” nicht
richtig flieBen und unser Korper kann
nicht richtig funktionieren. Mehr zu die-
sem Thema erfahren Sie im Kapitel ,Mik-

rondhrstoffe” auf Seite 60.

Lassen Sie mich kurz das Wichtigste
zusammenfassen:

e Wir wissen nun, dass das Bindegewebe
fir den Zellstoffwechsel verantwort-
lich ist. Wenn das Bindegewebe gestort
ist, ist auch der Zellstoffwechsel ge-
stort.

e Aber wir wissen auch: Durch gezielte
und korrekte Bewegung und Aktivie-
rung des Bindegewebes und der dazu-
gehorigen Fasern/Faszien konnen wir
den Zellstoffwechsel auch wieder anre-
gen und reparieren.

¢ Auflerdem wissen wir, dass Bindegewe-
be und Faszien sich trainieren lassen,
ja sogar sehr gut auf dieses Training re-
agieren. Die richtige Belastung sorgt
dafiir, dass die betreffenden Stellen
Nahrstoffe und Wachstumsstoffe an-

fordern und auf die Belastung mit
Wachstum reagieren. Dieser Punkt ist
eine der wichtigsten Informationen,
die ich nicht oft genug wiederholen
kann: Der Korper verdndert sich nur
im positiven Sinne, wenn wir ihm die
richtigen Baustoffe liefern, und das
sind Proteine, also Eiweif3.

Wie Faszientraining
Beschwerden lindert

Ich mochte IThnen zwei sehr einfache Bei-
spiele geben, die Ihnen bewusst machen
sollen, was alles in Threm Koérper ablduft,
von dem wir es nicht vermuten. Im ersten
Beispiel mochte ich Thnen zeigen, was ge-
schieht, wenn Sie stiirzen und sich den
Ellenbogen prellen. Ich glaube, das ist et-
was, was sich jeder gut vorstellen kann.
Was geschieht also auf Zellebene, wenn
wir stlirzen und die Fasern ihrer Arbeit
nachkommen? Das Erste, was geschieht,
ist: Es schmerzt. Schmerz ist ein Signal fiir
den Korper. Dadurch beginnt im Korper
ein entscheidender Prozess. Die Nerven-
zellen melden den Schmerz ans Gehirn,
das Gehirn empfindet Stress, der Korper
produziert direkt Botenstoffe und sendet
diese zur schmerzenden Stelle. Dort ange-
kommen, sorgen diese Botenstoffe dafiir,
dass das Gewebe mit Wasser geflutet wird
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Scharren Sie schon mit den Hufen? Md6chten Sie endlich so richtig ins
Training einsteigen? Gut so! Zuvor werden wir noch kurz ermitteln,
wo Sie im Moment stehen: Wie beweglich, wie kriftig, wie verspannt,
wie blockiert sind Sie? Und dann dirfen Sie gespannt sein auf vier
Wochen, die Ihr Leben verindern werden, mit gezielten Ubungen —
tir ein langes, gesundes und aktives Leben!
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Die Trainingsphasen

Ziele definieren
Was soll ich sagen? Es ist kein Leichtes,
seinen Korper fit zu halten. Es gibt wirk-
lich viel zu beachten. Warum lauft ein
Auto so problemlos? Und lduft ein Auto
wirklich so problemlos oder haben wir
einfach jemanden, der sich um die In-
standhaltung kiimmert? Ich denke, Letz-
teres ist der Fall. Bei Maschinen, Compu-
tern, Autos kiimmern sich Spezialisten
darum, dass alles reibungslos lduft. Beim
Thema Korper ist es anders. Die meisten
vertrauen hier auch auf Spezialisten und
Arzte und hoffen, wenn was klemmt, ha-
ben wir ja den Arzt, der es richtet. Ich
muss Thnen sagen: Ich bin froh, wenn ich
keinen Arzt bemiihen muss, und freue
mich dartiiber, dass ich die meisten Dinge
in und an meinem Korper selbst in den
Griff bekomme. Verstehen Sie mich bitte
nicht falsch. Dieses Buch soll auf keinen
Fall den Arzt oder den Spezialisten erset-
zen oder gar unnétig machen. Ich moéchte
nur, dass Sie ein bisschen mehr {iber sich
und Ihren Korper lernen und verstehen,
damit viele Dinge erst gar nicht entstehen,
wenn man anfangt, etwas fiir den Korper
zu tun.

Aus meiner personlichen Einschitzung
heraus ist es das grof3te Problem eines je-

den Menschen zu definieren, was sein Ziel
ist. Bei den meisten Dingen, etwa berufli-
chen Entscheidungen, tun wir uns we-
sentlich leichter als bei den Themen Kor-
per, Gesundheit und Fitness. Die Floskeln
,Ich will fit sein”, ,Ich will schlank sein“
oder gar ,Ich will nur gesund sein” sind
sehr leicht dahingesagt, haben aber fiir je-
den Menschen eine vollig andere Bedeu-
tung. Was bedeutet fit, gesund, schlank
eigentlich fiir Sie?

Warum frage ich Sie das? Sehr einfach!
Ich habe herausgefunden, dass Menschen
ohne Ziel nicht lange motiviert sind und
schnell aufgeben. Gerade beim Thema Ge-
sundheit ist es eben mit blofler Begeiste-
rung am Anfang nicht getan. Hier ist
Durchhaltevermégen und hohe Motiva-
tion gefragt. Aus diesem Grund versuche
ich, in die Ubungen auch viel Spaf§ mit-
einfliefen zu lassen, wie Sie merken wer-
den. Aus meiner Erfahrung heraus nutzt
einem das ganze Wissen tiber den Korper
nichts, wenn man keinen Spaf dabei emp-
findet, etwas fiir ihn zu tun. Spaf} ist der
Schliissel zum Erfolg. Wir lieben Dinge,
die uns Spafd und Freude bereiten. Das be-
scheinigen mir ganz viele Leser meines
Riickenbuches. Ich habe viele Menschen,
die sich vorher als bekennende Sportmuf-
fel bezeichnet haben, dazu gebracht, das
Gefiihl des Muskelkaters lieben zu lernen
und sich sogar darauf zu freuen! Kénnen



Sie sich vorstellen, sich auf einen Muskel-
kater zu freuen? Ich schon, denn es ist ein
herrliches Gefiihl: Der Korper signalisiert,
es hat etwas gebracht und geht voran!
Mein Ziel ist es, Ihnen den Spaf riiber-
zubringen, IThnen zu zeigen, dass wir selbst
bei den grofiten Schmerzen noch lachen
konnen und es wirklich Freude macht,
morgens die Augen aufzuschlagen und zu
versuchen, sich an den Lkw zu erinnern,
der einen gestern iiberfahren hat - und
dann festzustellen, es war gar kein Lkw, es
war nur das 5-Minuten-Training mit mir!

Ein Wort zur Methode

Alles, was ich mit lhnen tue, hat einen Sinn,
auch wenn ich manchmal vielleicht einen
Scherz zu viel mache. Es ist sportwissen-
schaftlich nach den neuesten Erkenntnissen
korrekt und sportmedizinisch véllig
unproblematisch. Ich sage das deshalb, weil
ich weil3, dass man durch meine saloppe
und lustige Art manchmal die Ernsthaftig-
keit des Ganzen in Frage stellen konnte.
Seien Sie versichert, es ist alles korrekt und
hat alles einen Sinn, und Sie werden sehen:
Es wird lhnen gut gehen!

Die beste Trainingszeit

Aus meiner Erfahrung heraus wiirde ich
Ihnen empfehlen, morgens direkt anzu-
fangen. Aufstehen, ein grofles Glas Wasser
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mit Mineralien und Vitaminen trinken
und dann loslegen. Danach ist der Tag Ihr
Freund. Das wire das Optimum. Das muss
nicht zwingend sein, es ist nur mein Tipp
fiir Sie! Trinken Sie bitte 20 bis 30 Minuten
vor dem Training 300 bis 500 ml Wasser.
So haben wir den optimalen Effekt fiirs
Gewebe, und Sie werden sehen, der Erfolg
wird sich kurzfristig einstellen.

So bauen Sie das Training auf

1. Woche: Ihr Ziel fiir die erste Woche: Je-
den Tag 5 Minuten Faszientraining mit
mir. Taglich etwas anderes, tdglich eine
kleine Herausforderung. Nach 5 Minuten
sind Sie wie neu. Geschafft, aber wie neu!
2. Woche: Fiir die zweite Woche nehmen
Sie sich vor, einen Extra-Kurs online mit
mir zu machen. Keine Angst, nur 30 Mi-
nuten. Entweder ein Bauch-Workout oder
ein Riickenfit. Trauen Sie sich! Ich schlage
Ihnen in Ihrem Trainingsplan, den ich ex-
tra fiir Sie erstellt habe, einfach ein paar
Kurse zur Auswahl vor, und Sie machen
den, der Ihnen am meisten liegt.

3. Woche: In der dritten Woche werden
Ich
schlage Thnen jetzt nicht nur einen Kurs

wir ein bisschen anspruchsvoller.

vor, nein, ich schlage Thnen mehrere Kur-
se vor. Das Ziel wiare, dass Sie zweimal eine
30-Minuten-Einheit zusitzlich mit mir
pro Woche online machen. Was mir per-
sonlich sehr am Herzen liegt, ist der Ganz-
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korpermobilisationskurs von mir. Den
baue ich Ihnen auch in Ihren Trainings-
plan mit ein. Machen Sie ihn bitte einmal!
Wenn er Thnen nicht gefillt, dann war es
das, aber Sie miissen ihn einmal gemacht
haben - Sie werden sehen, es wird IThnen
danach unglaublich gut gehen.

4. Woche: Woche vier wird kein Spafy und
eher eine grofiere Herausforderung, denn
ich baue Ihnen einfach zu dem tiglichen
5-Minuten-Faszientraining einen halb-
stiindigen Kurs dazu. Jeden Tag einen an-
deren. Dabei haben Sie die Wahl zwischen
einer Aufzeichnung oder einem Live-Trai-
ning mit mir. Melden Sie sich einfach an,
dann haben Sie die Moglichkeit, live mit
mir zu trainieren und sich dabei eine gan-
ze Menge tber Thren Korper erzahlen zu
lassen. Naja — ab und zu werde ich auch
ein bisschen laut, wenn ich merke, dass

Sie nachlassen, aber in der Regel ist es sehr
informativ und unterhaltsam, wahrend
wir uns gemeinsam qudlen. Versuchen Sie
es!

Nun will ich Sie nicht ldnger auf die
Folter spannen! Nehmen Sie Ihren PC
oder Ihr Tablet und gehen Sie auf www.
give-me-five.tv. Mit dem Buch, das Sie in
Handen halten, bekommen Sie auch das
Online-Video-Coaching, Sie schlieflen
kein Abo ab und kaufen auch keine
Waschmaschine. Sie koénnen selbstver-
stindlich die Ubungen auch ausschlie3-
lich mit dem Buch machen, aber es ist
schon ein toller Luxus, dass ich mit Ihnen
trainiere und Ihnen genau zeige, worauf
Sie achten sollten. In den Videos zu den
Trainings gibt es auch immer noch ein
paar nette Hinweise.



Give me five — Das 4-Wochen-Faszientraining 95

Give me five — Das
4-Wochen-Faszientraining

Jetzt geht’s los! Ich moéchte Thnen noch
kurz die Systematik hinter dem Training
und dem Trainingsplan erldutern, damit
Sie sehen, dass es sich hier nicht um sinn-
los aneinandergereihte Ubungen handelt,
sondern um Training mit System.

Die Informationsvideos:

ein leichter Einstieg

Wir haben uns sehr viel Miihe gegeben, tolle
Informationsvideos zu drehen, haben dort
alles erklart und zeigen lhnen den Ablauf
und worauf zu achten ist. Bitte schauen Sie
sich die Informationsvideos an. Sie beant-
worten ganz viele Fragen und helfen lhnen,
einen guten Einstieg zu finden. Es ist
wirklich einfach. Folgen Sie nur den
Hinweisen. Danke!

Ich habe den Plan so erstellt, dass wir tag-
lich eine andere Korperpartie trainieren.
Dadurch beugen wir Ubertraining vor und
geben dem Korper immer wieder Zeit sich
zu regenerieren. Das ist mehr als wichtig.
Denken Sie bitte dran, dass Ihr Korper in
der Ruhephase repariert, heilt und wéchst.
Deshalb muss man ihm diese Zeit unbe-
dingt geben.

Tag 1: Ful’ und Ferse

Tag 2: Waden- und Schienbein

Tag 3: Oberschenkel

Tag 4: Hiifte und Po

Tag 5: Lendenwirbelsdule und Bauch
Tag 6: oberer Riicken, Nacken, Hals
Tag 7: Schulter, Arm, Hand

Wir trainieren tédgliche kurze Einheiten,
die wir versuchen immer gleich aufzubau-
en. Ich sage mit Absicht versuchen, denn
das wird nicht immer gelingen. Wir akti-
vieren das Zellgewebe direkt am Anfang
mit einem schnellen Bewegen und spater
auf der Rolle mit kurzen schnellen Bewe-
gungen. Das hilft, das Gewebe weich und
locker zu machen und aktiviert den Zell-
stoffwechsel, und das ist ja das, was wir
wollen: Zellstoffwechselaktivierung — Zell-
erneuerung — Zellreparatur. Weil dieses
schnelle Aktivieren unter anderem im Be-
reich des Halses nicht bzw. schlecht mog-
lich ist, wundern Sie sich nicht, wenn wir
manchmal vom Protokoll abweichen.

Die Dauer der Ubungen

An dieser Stelle sei angemerkt, dass die
Videos zu den Ubungen in den ersten Tagen
manchmal etwas ldnger als 5 Minuten sind,
daich sehr viel erkldre. Sollten Sie die
Ubungen ein zweites Mal machen, werden
Sie sehen, dass Sie nur 5 Minuten pro Tag
brauchen.
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Woche 1

Woche 1, Tag 1: FuB und Ferse

Stellen Sie sich auf beide Fiiffe und neh-
men Sie Thren Stand wahr. Nur mal in die
Fiie hineinfiihlen und schauen, wie sich
das anfiihlt. Ich mo6chte Ihnen gern den
Vorher-Nachher-Effekt zeigen. Ich wiirde
Ihnen empfehlen, immer, bevor wir an-
fangen, Folgendes zu machen: Den Unter-
schied spiiren, denn das wird Sie lange
motivieren.

Ubung 1: Stellen Sie sich aufrecht und gerade
hin. FiiBe schulterbreit nebeneinander. Knie
ganz leicht gebeugt, Po leicht nach hinten
geschoben und Riicken gerade. Gehen Sie nun
abwechselnd auf die Zehenspitzen. Ganz
locker eine Minute im Wechsel. AnschlieRend
ziehen Sie die Fersen immer hoher. Die Zehen
haben permanent Kontakt mit dem Boden.
Versuchen Sie alle Zehenspitzen auf dem
Boden zu lassen und den ganzen Ful} richtig
schon lang zu dehnen und zu ziehen.

Ubung 2: Das Gleiche, nur schieben Sie dabei
die Knie nun leicht nach auBen, damit Sie den
ganzen Ful} erreichen. Das Ganze wieder eine
Minute.

Ubung 3: Bleiben Sie mit der rechten Ferse
oben und driicken Sie die Zehen ganz fest in
die Matte oder den Boden. Wippen Sie nun
eine Minute in diese Dehnung hinein.

Ubung 4: Nach einer Minute wechseln Sie zum

anderen Fuf3 und wippen hier eine Minute in
die Spannung hinein. Anschlieend lockeres
Marschieren auf der Stelle.

Das waren die ersten 5 Minuten. Bleiben
Sie stehen und fithlen Sie Ihre FiiRe. Sie
miissten einen gigantischen Unterschied
zu vorher merken. Machen Sie sich be-
wusst: Thre Fiifie sind das A und O an Ih-
rem Korper: Wenn dort Verkiirzungen,
Verformungen, Verspannungen oder
Schiefstellungen vorliegen, merken Sie das
im ganzen Korper. Schauen Sie sich bitte
die Info-Videos zum Thema an, dort erkla-
re ich Thnen, wie der Stand unserer Fiife

den ganzen Korper beeinflusst.

Gehen Sie bewusster mit sich um!

Jeden Tag wird sich Ihre Verfassung
verandern. Manchmal kommt es in den
ersten Tagen zu einer , Erstverschlimme-
rung”, das ist aber vollig normal und legt
sich in der Regel nach der ersten Woche.
Gehen Sie bewusster mit sich um. Hort sich
einfach an, ist es aber nicht. Bewusst heif3t:
GenieBen Sie die frische Luft, genielen Sie
die Bewegung und den wohligen ,Schmerz”
mit der anschlieRenden Wirkung und freuen
Sie sich auf die Verbesserungen, die
kommen, und nehmen Sie diese bewusst
wabhr! Es lohnt sich und motiviert ungemein!
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Ubung 1

Ubung 2

Ubung 3
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Woche 1, Tag 2: Wade und Schienbein
Sollten Sie Ihre Fiile vom Vortag merken,
dann ist das ein sehr gutes Zeichen. Genie-
Ben Sie das Gefiihl, dass Sie etwas spiiren!
Heute sind die Waden und die Schienbei-
ne dran. Schienbeine? Ja! Da sitzt einer der
wichtigsten Muskeln, der sogenannte Fuf3-
heber. Dieser Muskel ist fiir ganz viele Un-
falle im Alter verantwortlich. Bei dlteren
Menschen verkiimmert er oft, dann kann
man die Fiifle beim Treppensteigen nicht
mehr heben, bleibt hdngen und stiirzt. Da
wir das nicht wollen, trainieren wir diesen
Muskel nun fleifig.

Ubung 1: Stellen Sie sich hiiftbreit hin. Machen
Sie einen groBen Ausfallschritt. Alle Zehen
zeigen nach vorne. Die Fersen bleiben auf dem
Boden. Machen Sie den Schritt nun Stiick fiir
Stiick groRer, in dem Sie mit dem vorderen Fufl
Stiick fiir Stlick nach vorne gehen. Immer
weiter. Bis Sie merken, dass die hintere Ferse
sich vom Boden losen mochte. Wippen Sie nun
mit der hinteren Ferse in kurzen schnellen
Bewegungen auf und nieder. Kurze schnelle
Bewegungen. Eine Minute leichtes Wippen und
zwischendrin gern den Schritt vergrofRern.
Kommen Sie wieder aus der Ubung raus und
gehen Sie auf der Stelle. Spiiren Sie den
Unterschied.

Ubung 2: Machen Sie das Ganze auf der
anderen Seite: groBer Schritt, nach und nach
weiter aufziehen und dann im Endpunkt mit
der Ferse wippen. Eine Minute.

Ubung 3: Fiir den FuRheber machen wir das
Ganze andersherum. Stellen Sie sich wieder
stabil hin. Nehmen Sie einen FuB so weit nach
hinten, wie Sie kdnnen. Ziehen Sie das Bein
richtig lang. Strecken Sie den Oberkdrper nach
oben und das Bein nach hinten. Gehen Sie
Stiick fiir Stiick ein bisschen mehr in die
Dehnung. Stellen Sie dabei den Spann auf.
Uberstrecken Sie richtig schdn den FuRR.
Machen Sie ihn ganz lang. Sind Sie in der
Endposition angekommen, wippen Sie zligig in
die Spannung. Zugig, aber nicht hektisch! Eine
Minute, dann langsam aus der Spannung
kommen und auf der Stelle gehen. Spiiren und
wahrnehmen.

Ubung 4: Auf der anderen Seite das Gleiche.
GenieBen Sie das schone Gefiihl, wenn wir
I6sen. Gehen Sie einen Moment auf der Stelle
und machen Sie das Gewebe locker und weich.
Ziehen Sie ganz bewusst die Fersen hoch und
dehnen Sie den FuB.
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Ubung 1 und 2

Ubung 3 und 4
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humb.ldl' ... bringt es auf den Punkt.

lhr Faszientraining mit interaktivem Personal Coach!

Nicht immer sind es Knochen, Muskeln oder Organe, die schmerzen. Zu-
nehmend riickt die Rolle des Bindegewebes ins Zentrum der Betrachtung:
Sind die Faszien gesund, halten sie unseren Korper innerlich zusammen und
iibertragen die Kraft der Muskeln. Uberbelastung, Verletzungen und Ruhig-
stellung konnen jedoch zu einer unstrukturierten Verflechtung fiihren — die
Faszien verharten.

Mit dem 5-Minuten-Faszientraining gelingt es, das Netz der Faszien wie-
der zu strukturieren und das Gewebe elastisch zu machen. Oder anders
ausgedriickt: Ein gesundes Fasziengewebe tragt nachhaltig zu einer hohen
Lebensqualitat und Gesundheit im Alter bei.

Ab sofort gelten also keine Ausreden mehr: Mit dem Buch, der kostenlosen
Trainings-App und dem kostenlosen Online-Video-Coaching werden Faszien
geschmeidig — zu Hause und unterwegs.

Das 5-Minuten-Faszientraining — mehr als ein Trainingsbuch:

 Faszination Faszien: erstmalig kombiniert ein Ratgeber den aktuellen
Stand der Faszientherapie mit gezielter Erndhrung

* Leichte Ubungen mit Sofortwirkung: Das 5-Minuten-Programm
funktioniert mit und ohne Hilfsmittel

* Mit groBem bebilderten Ubungsteil, kostenloser Trainings-App und
kostenlosem Online-Video-Coaching

* Manuel Eckardt steht den Lesern wahrend der Zeit des Trainings zur Seite
und beantwortet Fragen zu Ubungen und zur Erndhrung

www.humboldt.de

Ein Ratgeber, der lhnen mit

ISBN 978-3-89993-892-0

9 77838997938920

Rat und Tat zur Seite steht!

19,99 EUR (D)
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