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Protokoll Lymphstammtisch in Basel vom 30.11.2024

Teilnehmende Mitglieder und Interessierte:

3 x Sekundare Lymphédeme Arme
3 x Sekundare Lymphédeme Beine
1 x Primares Lymphodem Fuss

1 x Begleitperson

Total: 8 Teilnehmer

Der letzte Lymphstammtisch in diesem Jahr fand am Samstag, den 30.11., im Restaurant Mister Wong
in der Nahe des Bahnhofs SBB in Basel statt. Bei diesem Lymphstammtisch versammelten sich 8
Teilnehmer, die wertvolle Erfahrungen rund um das Lymphddem austauschten. Auch an diesem
Lymphstammtisch erhielten die Teilnehmer eine spannende Prasentation Uber das vergessene
Fasziensystem. In zwei Gruppen aufgeteilt, wurde das Thema beleuchtet und der wichtige
Zusammenhang zwischen einem gesunden Fasziengewebe und dem Lymphddem aufgezeigt.

In diesem Protokoll méchte ich die Informationen Uber das Thema , Faszien” zusammenfassen und
wertvolle Tipps und Tricks flr die Selbsttherapie gesunder Faszien bei Lymphddem hinzuftgen.
Wir hoffen, dass diese Informationen vielen Betroffenen mit Lymphoédemen hilfreich sind und
winschen gutes Gelingen bei der Selbsttherapie der Faszien.

1. Einleitung: Faszien — Das unsichtbare Netzwerk im Koérper

Faszien sind ein faszinierendes, oft unterschatztes Gewebe, das den gesamten Korper durchzieht und
mit allen anderen Systemen des Korpers, einschliesslich des Lymphsystems, in engem Zusammenhang
steht. In diesem Kapitel werden wir die wissenschaftlichen Grundlagen von Faszien erklaren und ihre
entscheidende Rolle bei der Entstehung und dem Fortschreiten von Lymphddemen beleuchten.

2. Was sind Faszien?

Faszien sind ein wesentlicher Bestandteil des
Bindegewebes und durchziehen den gesamten
Korper wie ein Netzwerk. Sie bestehen aus einer
flexiblen, aber dennoch widerstandsfahigen
Gewebeschicht, die Muskeln, Organe, Nerven,
Blutgefdsse und andere Strukturen umhillt,
verbindet und stabilisiert.

1. Bild: lllustration Faszien Gewebe

Auf Arte gibt es ein spannendes Video zum Thema ,Welt der Faszien”, das allgemeine Informationen
dazu bietet.

Dokumentationsvideo Uber die Faszien: https://www.youtube.com/watch?v=-f Z6gxbhDo
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3. Das Bindegewebe: Aufbau und Funktion

Das Bindegewebe ist ein vielschichtiges Gewebe, das verschiedene Aufgaben erfiillt, wie z. B. Stabilitat,
Schutz und Elastizitat. Es setzt sich aus folgenden Hauptbestandteilen zusammen:

o Zellen:

o Fibroblasten: Produzieren Kollagen und andere Strukturproteine, die fir die Festigkeit
und Flexibilitat verantwortlich sind.

o Makrophagen und Mastzellen: Unterstlitzen die Immunabwehr.

o Adipozyten (Fettzellen): Speichern Energie und bieten Polsterung.

o Kollagenfasern: Sorgen fiir Zugfestigkeit und Stabilitat.
o Elastinfasern: Verleihen dem Gewebe Elastizitat und Flexibilitat.

o Retikulinfasern: Unterstitzen die feine Struktur und Vernetzung.

*  Grundsubstanz:

o Eine gelartige Matrix aus Wasser, Proteoglykanen und Hyaluronsaure, die als Puffer
wirkt und Nahrstoffe sowie Abfallstoffe transportiert.
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2. Bild: Illustration Bindegewebe

4. Wo befinden sich die Faszien?

Faszien sind ein spezifischer Teil des Bindegewebes und durchziehen den Kdrper in unterschiedlichen
Schichten:

» Oberflachliche Faszien: Schutzpolster, Speicherung von Wasser und Fett
Diese Schicht liegt direkt unter der Haut und verbindet diese mit der darunterliegenden

Muskulatur. Sie ist reich an Fettgewebe und dient als Schutzpolster sowie als Speicher fir
Wasser und Fett.
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» Tiefe Faszien: Unterstitzung von Muskeln und Organen
Sie umhillen einzelne Muskeln, Muskelgruppen und Organe. Diese Schicht sorgt fur Struktur,
Unterstltzung und eine reibungslose Bewegung zwischen verschiedenen Gewebeschichten.

* Viszerale Faszien: Umhullung und Stabilisierung der inneren Organe
5. Faszien und das Lymphsystem: Eine enge Verbindung

Faszien spielen eine zentrale Rolle bei der kdrperlichen Funktionalitdt, da sie nicht nur mechanische
Aufgaben erfillen, sondern auch eng mit dem Nervensystem und dem Stoffwechsel verbunden sind.
Gleichzeitig sind sie von groRRer Bedeutung firr die Regeneration und das Immunsystem, da sie ein
wichtiger Bestandteil des interstitiellen Raums sind, durch den Lymphe und andere FlUssigkeiten
zirkulieren.

Das Lymphsystem ist flir den Abtransport von Gewebeflissigkeit zustandig und steht in enger
Wechselwirkung mit den Faszien. Ein gesundes Fasziengewebe unterstitzt das Lymphsystem, indem es
den Lymphfluss fordert und die Beweglichkeit der Gewebe aufrechterhalt.

Wird das Fasziengewebe jedoch geschadigt oder in seiner Funktion eingeschrankt, kann dies den
Lymphabfluss behindern und ein Lymphoddem begiinstigen.

Ein solches geschadigtes Fasziengewebe ist ein Kardinalsymptom des chronischen Lymphédems. Der
Begriff ,Kardinalsymptom” bedeutet hier, dass die Fibrose, also die Bildung von Uberschissigem
Bindegewebe, ein herausragendes, charakteristisches Merkmal des chronischen Lymphddems ist.
Diese Fibrose ist eng mit der langfristigen Stérung des Lymphabflusses und den daraus resultierenden
Gewebeveranderungen verbunden. Sie stellt somit einen der zentralen Faktoren dar, die die
Schwellung und die Beschwerden bei einem chronischen Lymphddem verstarken.

6. Faszien und der Umbauprozess bei einem Lymphddem

*  Entstehung eines Lymphodems:
Ein Lymphddem entsteht, wenn das Lymphsystem seine Funktion nicht mehr vollstandig
erfillen kann, was zu einer chronischen Ansammlung von Flissigkeit in Geweben fihrt.
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3. Bild: Gesund vs. Lymphddem

*  Umbauprozesse bei akuten und fortschreitenden Lymphddemen:
Bei einem akuten Lymphdodem, beispielsweise nach einer Operation oder einer Infektion z.B.
Erysipel, wird das Gewebe massiv gedehnt. Die Faszien, die zundchst elastisch sind, verlieren
bei langerem Odem zunehmend ihre Flexibilitat und beginnen, sich zu verandern, um die
entstandenen Licken zu flllen. Der Umbauprozess flihrt zu einer Verdichtung des
Bindegewebes und Fasziengewebes. Diese Veranderungen sind irreversibel und tragen zur
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Entstehung der typischen Symptome eines Lymphddems bei — wie der Bildung von
"unflexiblem" Gewebe, das sich bei der Berlihrung hart und schmerzhaft anfihlt.

» Schmerzhafte Faszienverklebungen
Mit fortschreitender Gewebeschwellung kénnen sich die Faszien verkleben, was dhnlich wie
Narbengewebe zu einer Verdichtung und Bewegungseinschrankung flhrt.

v

4. Bild: Verklebte Faszien vs. gesundes Faszien-Gewebe

Diese Verklebungen kénnen Schmerzen und Einschrankungen der Beweglichkeit verursachen.
Diese Schmerzen sind nicht primar auf das Lymphsystem selbst zurickzufihren, sondern
resultieren aus den mechanischen und sensorischen Veranderungen innerhalb der Faszien. In
der klinischen Praxis wird dieser Zusammenhang haufig Ubersehen, weshalb Lymphédeme oft
falschlicherweise als schmerzfrei betrachtet werden — obwohl die Verklebungen im
Fasziengewebe eine wesentliche Ursache der Beschwerden darstellen kdnnen. In der
Fachliteratur werden diese Verdanderungen des Fasziengewebes bei Lymphddemen als
lymphostatische Fibrosen bezeichnet.

» Bildung von Hohlrdume und Druckstellen
Druck auf die Faszien: Der Druck, der durch die Schwellung entsteht, kann das Fasziengewebe
beeintrachtigen und dazu fihren, dass sogenannte ,Hohlrdume” oder Absenkungen
entstehen. Dies kann durch den anhaltenden Druck auf das Gewebe ausgelost werden, was
wiederum das Fasziengewebe komprimiert und verandert. Diese Hohlraume kénnen dann als
Stellen dienen, an denen sich die Lymphe ansammelt.

Externer Druck: Zusatzlich zu den natirlichen Verdnderungen des Gewebes kann dusserer,
punktueller Druck auf die Faszien ebenfalls zu Schaden fiihren. Solche Druckstellen, zum
Beispiel durch enge Kleidung oder schlecht sitzende Verbdnde, kénnen das Fasziengewebe
weiter schadigen, indem sie die Blutzirkulation und den Lymphfluss behindern. Dies verstarkt
die Bildung von Hohlrdumen und die Ansammlung von Lymphe an diesen Stellen.

Vermeidung von Druckstellen: Es ist daher wichtig, Druckstellen zu vermeiden, um das
Fasziengewebe zu schitzen und die Ansammlung von Lymphe zu verhindern. Dies umfasst die
Wahl von geeigneten Kompressionsverbanden, gut sitzender Kleidung und das Vermeiden von
langanhaltendem, punktuellem Druck.
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7. Faszien im Alter und ihre Auswirkungen auf das Lymphsystem

Mit zunehmendem Alter nimmt die Elastizitat der Faszien natlrlicherweise ab. Diese verringerte
Flexibilitdt kann das Risiko fir die Entstehung altersbedingter Lymphddeme erhéhen, da die Faszien
weniger effektiv in der Lage sind, FlUssigkeit zu transportieren und das Gewebe bei Schwellungen zu
sttzen. Wird bereits ein Lymphddem diagnostiziert, verstarkt sich dieses Problem, da die Faszien
durch die Schwellung belastet und verandert sind. In diesem Fall sind sie weniger in der Lage, ihre
urspringliche Funktion zu erflllen, was die Symptomatik weiter verscharfen kann.

8. Pravention und Behandlung: Faszienpflege bei Lymphddemen

Die Pflege der Faszien ist von entscheidender Bedeutung, um den Fortschritt eines Lymphddems zu
verlangsamen oder zu verhindern. Dazu gehdren regelmdssige Dehnlibungen, Faszienmassagen und
gezielte physiotherapeutische Massnahmen (Faziengriffe). Diese helfen, das Gewebe geschmeidig zu
halten und die Blutrlickfiihrung sowie den Lymphabfluss zu fordern.

Hier sind einige bewahrte Methoden, die bei der Selbstbehandlung von Faszien hilfreich sein kbnnen:
1. Faszienrollen und Igelballe

Der Einsatz von Faszienrollen und Igelbéllen kann helfen, Verklebungen im Gewebe zu 16sen und die
Durchblutung zu férdern.

Anleitung:

» Setzen Sie sich auf den Boden und rollen Sie langsam mit der Faszienrolle Uber die betroffenen
Korperstellen, z.B. Oberschenkel, Waden und Arme. Achten Sie darauf, dass der Druck sanft ist,
damit das Gewebe nicht Uberlastet wird.

e Verwenden Sie Igelbélle, um gezielt kleinere, hartere Stellen zu bearbeiten. Diese eignen sich
besonders gut fir die Massage von Bereichen wie den Filken oder den Unterarmen.

* Rolle oder Ball immer langsam hin und her bewegen, um gezielt Spannung zu I6sen und den
Blutfluss anzuregen.

Tipp: Beginnen Sie mit kurzen Sitzungen von 5-10 Minuten und steigern Sie die Dauer nach und nach.

2. Dehniibungen

Sanfte, regelmassige Dehnungen sind ein effektiver Weg, um die Elastizitdt des Gewebes zu erhalten
und das Verfestigen der Faszien zu verhindern. Dehnen unterstitzt nicht nur die Beweglichkeit,
sondern auch den Lymphfluss.

Anleitung:

» Wahlen Sie Dehnlbungen aus, die auf die betroffenen Kérperstellen abzielen, wie z.B.
Dehnungen fir die Oberschenkel, Waden oder Arme.

e Halten Sie jede Dehnung 20-30 Sekunden lang und wiederholen Sie sie 2-3 Mal.

» Konzentrieren Sie sich darauf, langsam und gleichmaRig zu dehnen, ohne ruckartige
Bewegungen.
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Tipp: Dehnen Sie regelmassig, idealerweise taglich, um eine kontinuierliche Lockerung der Faszien zu
erreichen.

3. Kompressionsbehandlung

Kompression kann helfen, das Odem zu kontrollieren und die Gewebestruktur zu stabilisieren. In
Kombination mit Faszienpflege ist dies eine besonders wirksame Methode.

Anleitung:

e Tragen Sie regelméaRig Kompressionsstrimpfe oder-bandagen, um das betroffene Gewebe zu
unterstitzen und den Lymphfluss zu férdern.

» Achten Sie darauf, dass die Kompression nicht zu stark ist, um eine Einschrankung des
Blutflusses zu vermeiden.

* Kombinieren Sie Kompression mit sanften FaszientUbungen flir optimale Ergebnisse.

Tipp: Kompressionsbehandlung in den Alltag integrieren, z.B. wahrend der Arbeit oder im Schlaf, um
den ganzen Tag Uber Unterstltzung zu erhalten.

4. Weitere alternative Selbstbehandlungsméglichkeiten

» Taping: Kinesiotaping kann dabei helfen, die Faszien zu unterstitzen und den Lymphfluss zu
fordern. Ziel ist es, eine gezielte Lockerung von Fibrosen zu erreichen, indem pathologische
Crosslinks aufgebrochen werden. Dadurch wird der Abtransport von abgelagertem Eiweil}
verbessert. Das Tape sollte von einem erfahrenen Therapeuten angelegt werden, um die
richtige Technik und Platzierung sicherzustellen.

» Schropfen: Schropfen ist eine Methode, die dabei hilft, Verspannungen zu [6sen und die
Blutzirkulation zu férdern. Dies kann bei der Behandlung von Faszienverklebungen hilfreich
sein.

» Gezielte Bewegungsiibungen: Spezielle Bewegungsiibungen z.B. bei Yoga, die die Gelenke und
das Bindegewebe anregen, kdnnen helfen, das Gewebe zu entspannen und den Lymphfluss zu
verbessern. Diese Ubungen sollten regelm&Rig und in sanftem Tempo ausgefiihrt werden, um
das Gewebe nicht zu Uberlasten.

9. Kontraintikationen und schadliche Faszientherapie

Unvorsichtige oder aggressive Behandlung:

Wenn die Lockerung der Fibrose mit zu viel Druck oder falscher Technik erfolgt, konnte dies
Gewebeschaden oder Entziindungen verursachen. Das ware eine unerwiinschte und potenziell
"schadliche" Wirkung.

Ungewollte Nebenwirkungen:

Wenn Fibrosen zu schnell oder unkontrolliert geldst werden, kbnnten sich angesammelte
Stoffwechselprodukte oder Eiweissriickstande plotzlich freisetzen, was das umliegende Gewebe reizen
oder das Lymphsystem Uberlasten kdnnte.
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Akute Entziindungen:

o Bei Erysipel (Hautinfektion) sollte sowohl die Faszientherapie als auch die manuelle
Lymphdrainage vermieden werden. Die Behandlung kdnnte das entziindete Gewebe
weiter reizen, die Infektion ausbreiten und den Heilungsprozess verzogern.

Metastatisierung:

o Bei Metastasen oder fortgeschrittenen Tumorerkrankungen ist eine manuelle
Lymphdrainage ebenfalls kontraindiziert, da der gesteigerte Lymphfluss das mogliche
Risiko birgt, Tumorzellen zu streuen und die Metastasierung zu fordern.

o Auch die Faszientherapie sollte in solchen Fallen nur unter arztlicher Aufsicht und mit
besonderer Vorsicht angewendet werden.

In beiden Fallen sollte immer eine arztliche Abklarung erfolgen, bevor mit der Therapie begonnen
wird.

10. Fazit

Die Faszien spielen eine wichtige Rolle im Kontext von Lymphddemen, da sie das Bindegewebe um
Muskeln, Organe und Gelenke bilden und damit auch den Lymphfluss beeinflussen. Bei einem
Lymphodem kommt es oft zu einer Stérung des Lymphsystems, was zu einer Ansammlung von
FlUssigkeit im Gewebe fihrt. Faszien kdnnen durch ihre strukturelle und funktionelle Verbindung mit
dem Lymphsystem eine Schlisselrolle dabei spielen, den FlUssigkeitsstau zu begiinstigen oder zu
lindern.

Gezielte Faszienpflege, beispielsweise durch manuelle Therapie oder Faszienrollen, kann helfen, die
Flexibilitdt der Faszien zu verbessern, die Lymphzirkulation zu férdern und somit das Fortschreiten des
Lymphddems zu verhindern. Darlber hinaus tragt die Faszienpflege zur Schmerzlinderung bei,
verbessert das allgemeine Wohlbefinden und kann in Kombination mit anderen Therapien wie der
manuellen Lymphdrainage die Lebensqualitdt von Lymphodem-Patienten nachhaltig steigern.

Insgesamt zeigt sich, dass die Berlcksichtigung der Faszien in der Behandlung und Pravention von
Lymphddemen von grosser Bedeutung ist, um die Symptome zu lindern und die Lebensqualitat der
Betroffenen zu férdern.
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