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[bookmark: N1086F]
Zusammenfassung

[bookmark: N10872]
[bookmark: N10874]
Hintergrund


Verletzungsprävention von Muskelsehnenverletzungen ist ein wichtiger Baustein für Sportler. Die Literatur beschreibt hierfür, dass Muskelsehnenverletzungen durch eine Verlängerung des Muskel-Sehnen-Komplexes verhindert werden können. In der Literatur finden sich diesbezüglich viele Methoden, die eine Flexibilitätsverbesserung des Muskel-Sehnen-Komplexes hervorrufen. Die Verwendung von Faszien- oder Massagerollen wird immer häufiger angewendet, obwohl deren Wirksamkeit zur Verbesserung der Muskel-Sehnen-Flexibilität unklar ist.


In der Literaturstudie wurde die Hamstring-Muskulatur als die Muskelgruppe von Interesse ausgewählt, da eine Verbesserung der Hamstring-Flexibilität als ein Prädiktor von Sportverletzungen gilt.


Die Forschungsfrage lautete: Sind Faszien- oder Massagerollen wirksam, um die Hamstring-Flexibilität bei asymptomatischen, körperlich aktiven Erwachsenen zu erhöhen?

      


#[bookmark: N10881]
[bookmark: N10883]
Ziel


Das Ziel der Literaturübersichtsarbeit war es, den Nutzen einer Faszien- im Vergleich zu einer Massagerolle im Hinblick auf eine Verbesserung der Hamstring-Flexibilität durch moderate bis hochwertige experimentelle Evidenzquellen nachzuweisen.

      


#[bookmark: N1088A]
[bookmark: N1088C]
Methode


Die Arbeit lässt sich als Critically Appraised Topic (CAT) klassifizieren. Die Literaturnachweise stammen aus den Datenbanken CINAHL Plus, Cochrane Collection Plus, EBSCOhost, MD Consult Medline, PEDro, PubMed, Sport Discus sowie Google Scholar. Zudem erfolgte eine Handsuche in den Literaturreferenzen der gefundenen Artikel. Die Forschungsfrage wurde anhand des PICO-Modells formuliert.


Einschlusskriterien waren nur englische Peer-Review-Artikel, gesunde asymptomatische Erwachsene (> 18 Jahre) und Artikel, die als primäre oder sekundäre Zielvariable eine Hamstring-Flexibilität oder die Range of Motion aufführten. Hierunter fielen isolierte Hamstring- oder funktionelle Messungen wie der Sit-and-Reach-Test. Ausgeschlossen waren Studien, die andere Massagegeräte und myofasziale Release-Techniken benutzten.

      


#[bookmark: N10896]
[bookmark: N10898]
Ergebnisse


Insgesamt wurden 7 Studien gesichtet [3]
          [5]
          [6]
          [7]
          [8]
          [10]
          [11]. 3 Studien konnten nicht eingeschlossen werden [3]
          [7]
          [10], da sie nicht in einem Peer-Reviewed-Journal erschienen waren. Nach der Oxford Centre for Evidence Based Medizin (OCEBM) Levels of Evidence Working Group wiesen 2 Studien ein Evidenzlevel von 2 [5]
          [8] und 2 Studien ein Evidenzlevel von 3 auf [6]
          [10].

        
[bookmark: N108D6]
[bookmark: N108D8]
Implikation für die Praxis, Lehre und Forschung


Die eingeschlossenen Studien zeigten, dass sowohl die Faszien- als auch die Massagerolle eine Verbesserung der Hamstring-Flexibilität bei asymptomatischen, körperlich aktiven Erwachsenen hervorruft. Im Gegensatz zur Faszienrolle erzielte die Massagerolle den größeren Effekt auf die Hamstring-Flexibilität mit signifikanten moderaten (> 0,5) bis starken Effektstärken (> 0,8; [5]).


Die Autoren wiesen darauf hin, dass die Gruppengröße der 4 eingeschlossenen Studien zwischen 8 und 11 Probanden lag. Nach ihrer Meinung sollte bei kleinen Stichproben der Unterschied zwischen Gruppen sehr groß sein, um statistische Signifikanz aufzuweisen.


Bei der Anwendung der Faszienrolle konnten hingegen kleine bis moderate Behandlungseffekte nachgewiesen werden [8]. Somit könnten Faszienrollen eventuell klinisch bedeutsame Verbesserungen der Hamstring-Flexibilität hervorrufen. Zur Bestimmung, wann oder ob Gruppenunterschiede auftreten, sind jedoch größere Stichproben erforderlich.


Die Dauer der verbesserten Hamstring-Flexibilität betrug für die Massagerolle 10 Minuten [5]. Nach 60 Minuten war die Hamstring-Flexibilität der Ausgangsmessung erreicht [5]
            [10]. Nach einer Therapie mit der Faszienrolle stellten Mohr et al. [8] unmittelbar nach der Intervention einen Behandlungseffekt fest. MacDonald et al. [6] fanden keine Effekte der Hamstring-Flexibilität nach 24 Stunden.


Es ist anzunehmen, dass Faszien- und Massagerolle ihre therapeutische Wirkung über denselben physiologischen Kompressionsmechanismus ausüben. Jedoch existieren viele Theorien darüber, in welcher Form die Effekte auftreten. Zum einen wird die Flexibilitätsverbesserung über einen Anstieg der Muskeltemperatur erreicht, was eine strukturelle Verformung von faszialen Adhäsionen zwischen den Muskelschichten ermöglicht. Zum anderen erfolgt durch den schmerzhaft mechanischen Reiz eine Aktivierung der „Diffuse Noxious Inhibitory Control“ (DNIC; [4]). Daraufhin setzt das Gehirn schmerzlindernde Endorphine und Enkaphaline im Rückenmark frei [4]. Diese chemischen Botenstoffe hemmen die für eine gesteigerte Muskelsteifheit verantwortlichen schmerzhaften Reize, schützen sowie verändern die Bewegungsmuster und ermöglichen so eine Verbesserung der Flexibilität [4].


Im Vergleich zu statischem Dehnen erzielen die beiden Rolltechniken keine Reduktion der neuromuskulären Leistung während bestimmter sportlicher Ausübungen [6]
            [10].


Um Klarheit darüber zu gewinnen, welche Rolle zur Verbesserung der Hamstring-Flexibilität wirksamer ist, sind weitere Studien erforderlich.


Folgendes lässt sich zusammenfassen: Praktisch tätige Therapeuten sollten anstelle einer Faszien- eine Massagerolle verwenden, um bei asymptomatischen, körperlich aktiven Erwachsenen eine Verbesserung der Hamstring-Flexibilität zu erreichen. Zudem scheint eine längere Rolldauer die Verletzungsreduktion ermöglichen und eine Anwendung unmittelbar vor körperlicher Aktivität und der Einsatz eines festen, gleichmäßigen Drucks die größten Vorteile für die Muskel-Sehnen-Flexibilität darzustellen.
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#
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