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SERIE: SPORTVERLETZUNGEN 111

Soweit die Muskeln tragen

Werden im Sport Warnsignale durch Uberlastung ignoriert,
kann es zu Schmerzen und Verletzungen kommen. Muskel-
kater, Zerrungen und Einrisse an grosseren und kleineren
Muskelpartien, Tennisarm, Verspannungen und Verhartun-
gen sind typische Folgen von Uberbeanspruchung, die oft
sogar chronisch werden.

Neulinge, besonders im fortgeschrittenen Alter, sollten sich nicht
scheuen, mit kompetenten Partnern/Trainern die richtigen Bewe-
gungsabliufe der erwihlten Sportart zu erlernen und zu uben.
Falsche Technik hat oftmals Langzeitschiden zur Folge, die absolut
vermeidbar wiren. Sportler, die nach langer Pause wieder mit dem
Training beginnen, sollten nicht zu ehrgeizig sein, sondern die Sache
lieber etwas gemachlicher angehen.

Die hiufigste Komplikation bei mangelndem Training und ein un-
triigliches Warnsignal fiir Uberbelastung ist der Muskelkater. Weshalb
diese Schmerzen entstehen, die sich oft erst am Morgen danach
bemerkbar machen, weiss man gar nicht genau. Ob kleinste Fasern
gerissen oder saure Stoffwechselprodukte wie Milchsdaure angerei-

chert sind, der Muskelkater ist ein Anzeichen dafuir, dass der
' betroffene Korperteil Schonung braucht. An sich ist ein Muskel-
kater harmlos und vergeht von selbst, aber er muss insofern
ernst genommen werden, als er eine Vorstufe von Zerrungen
oder sogar Muskelfaserrissen sein kann.

\ Den Muskelkater mit dem Bade ausschiitten

Der Kater ist ausgesprochen wasserscheu: Entspannende,
warme Bader, vielleicht mit etwas Rosmarin, kombiniert mit
leichter Bewegung der schmerzenden Korperteile, lindern. Der
Abtransport saurer Stoffwechselschlacken wird auch beschleunigt
durch sanfte Massagen oder das Trinken einer Teemischung aus
Holunderbliiten, Schafgarbe, Brennesseln und Ackerschachtelhalm:

 ", \ Zu gleichen Teilen mischen, zwei Essloffel mit einem halben Liter
‘ a7 kochendem Wasser ubergiessen, zehn Minuten ziehen lassen, pro
t“ 7' / Tag zwei bis drei Tassen lauwarm und ungestsst trinken.

Trinken statt (kraft)futtern

Freizeitsportler brauchen kein Spezial- und kein Zusatzfutter. Eine
ausgewogene, kohlenhydratreiche Mischkost gibt genug Kraft und
beugt Muskelschmerzen vor. Achten muss man dagegen auf die Flus-
sigkeitszufuhr. Unser Korper liuft mit Wasserkiihlung: jede Muskel-
arbeit erzeugt Wirme, die durch Schwitzen und Verdampfen von
Wasser abgeleitet wird. Der Wasserverlust muss ausgeglichen wer-
den, doch auf den Durst kann man sich nicht unbedingt verlassen,
denn er meldet sich erst, wenn bereits ein Fliissigkeitsmangel vor-
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liegt. Geringe Wasserverluste bedeuten Leistungsminderung und
schnelleren Herzschlag, bei mittleren Defiziten ist mit Atemnot,
Schwindel und motorischen Storungen zu rechnen, bei starker Aus-
trocknung konnen die Folgen fatal sein. Bei kurzfristigen Belastun-
gen (unter einer Stunde) soll der Flussigkeitsverlust nach dem
Training mit Wasser ausgeglichen werden. Bei linger dauernden
sportlichen Leistungen trinkt man mit Vorteil schon vorher und sorgt
jede halbe Stunde fiir Nachschub von etwa zwei Dezilitern Wasser
oder Mineralwasser. Bei einer sechs- bis achtstiindigen Bergtour
braucht der Korper mindestens drei bis vier Liter - vor, wahrend und
nach der Wanderung.

Muskelkrampf braucht Warme
Bei einem Krampf ziehen sich die Muskelfasern an einer begrenzten
Stelle so stark zusammen, dass heftige Schmerzen entstehen, die am
besten sofort behandelt werden. Oft bringt schon eine vorsichtige
Dehnung des betroffenen Muskels oder ein Druck mit dem Daumen
auf die verkrampfte Stelle raschen Erfolg. Wirme tut gut! Kreisende
Bewegungen mit der Hand, ein warmes (Teil-)Bad, das Abduschen
mit warmem Wasser oder feuchtwarme Wickel bringen Entlastung.
Um die Muskulatur zu entspannen, wechselt man zwischen nicht zu
starken Dehnungen und Ausschiitteln ab.

Neben Ubermiidung ist Kilte eine hiufige Ursache fiir Krimpfe.
Der kluge Liufer baut vor, indem er bei windigem oder kaltem
Wetter z.B. die Schonheit seiner Beine unter einer warmenden Bein-
bekleidung versteckt. Klar, dass auch Einreiben mit kithlenden
Salben oder Gels (etwa Menthol) unsinnig ist.

Verndchlissigt man beim Sport das Trinken, konnen Krimpfe
durch Mineralmangel (Kalium, Magnesium, Kalzium) entstehen. Da
gibt’s nur eine Losung: die Depots wieder auffiillen. Oft gentigt schon
Mineralwasser oder Fruchtsaft mit etwas Honig.

Zerrungen und Risse bendtigen Kalte

Abgesehen von mechanischen Einfliissen bei kampferischen
Sportarten, liegen den meisten Muskelrissen und -zerrungen ent-
weder eine Belastung des kalten, unvorbereiteten Muskels oder
eine Uberlastung des bereits erschopften Muskels zugrunde. Die
Behandlungsmethoden fiir Tennisellenbogen, Zerrungen (die ja
kleine Risse sind) und Muskelrisse (die meist gliicklicherweise
nur Einrisse sind, denn zur Durchtrennung eines Muskels kommt
es beim Sport hochst selten) unterscheiden sich nicht: zunachst
Kilte, dann Ruhe und Entlastungsbandagen, spater langsamer Wie-
deraufbau. Solche Verletzungen sind sehr schmerzhaft, vor allem
auch bei Druck auf die betreffende Stelle. Risse sind meist verbun-
den mit mehr oder weniger ausgedehnten Blutergiissen, die in den
ersten 24 Stunden unbedingt kalt behandelt werden sollen. Kaltes
Wasser aus der Leitung ist zur Erstversorgung besser als nichts, wirk-
samer ist eine leichte, kreisformige Massage mit Eiswiirfeln oder eine
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SERIE:

TENNIS

© Vielseitige Bewegungsab-
laufe, schult Konzentration und
Reaktionsvermogen, verbessert
Schnelligkeit und Ausdauer, trai-
niert die gesamte Muskulatur.
Sportart fiirs ganze Leben, von
der Jugend bis ins hohe Alter.
Dem personlichen Leistungsver-
mogen wird durch die Auswahl
der Partner Rechnung getragen.
© Mittelgrosse Verletzungs-
gefahr, am hiufigsten sind Ver-
stauchungen und Muskelver-
letzungen der Beine. Durch fal-
sche Technik und Belastung ent-
stehen haufig Langzeitschiden
wie Tennisellenbogen, Schulter-
und Wirbelsdulenprobleme.

SPORTVERLETZUNGEN

@ Auf Sand werden die Bein-
und Kniegelenke bei abrupten
Stopps weniger belastet als auf
harten Beligen. Eine Uberforde-
rung von Kindern kann zu irre-
parablen Schiden fiihren.

FEDERBALL

© In jedem Alter erlernbar,
kann der eigenen Fitness ange-
passt werden. Trainiert vor
allem Gelenkigkeit, schnelle
Reaktion, Balancegefiihl. Kann
fast uiberall gespielt werden und
macht auch mit Kindern Spass.
Geringe Verletzungsgefahr.

© In der Sportversion Badmin-
ton wird Ausdauer und eine
enorme Schnelligkeit verlangt.

Fi

Uberkopfschlige konnen zur
Uberlastung von Schultergelenk
und Wirbelsaule fiihren.

TISCHTENNIS

© Pingpong, die Freizeit-
variante, ist ein Sport fur jedes
Lebensalter und ideal fiir die
ganze Familie. Hilt bei regel-
massiger Ausiibung fit, trainiert
in erster Linie Beweglichkeit
und Schnelligkeit. Mit dem
Erfinden individueller Regeln
erneuert sich der Spielreiz.

@ Der Trainingseffekt fiir
Ausdauer und Kraft ist relativ
gering.

& Verletzungen und Uber-
lastungsreaktionen sind selten.

Toxeucal, das Einreibe-
und Massageol von
A.Vogel ist nicht nur als
Massageol vor und nach
sportlicher Tdtigkeit
geeignet, sondern lindert
auch Gelenkschmerzen,
Prellungen und
Beschwerden durch
Muskelkater und Hexen-
schuss.

Das A.Vogel-Frisch-
pflanzenpréparat
Sympbosan N

aus Beinwell wird bei
Zerrungen, Prellungen
und Verstauchungen in
die Haut eingerieben.

Die Massage-Emulsion
DUL-X von Biokosma
basiert auf rein pflanz-
lichen Olen und verleibt
nach dem Sport wobl-
tuende Entspannung.
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Packung mit zerstossenem Eis. Sportmediziner empfehlen auch
Salzumschlige: Kaltes Wasser mit Salz sittigen, ein Tuch in die
Mischung tauchen und anderthalb Stunden ins Gefrierfach legen. Das
Salz verhindert das totale Steifwerden der Kompresse, die sich dann
gut um die verletzte Stelle legen ldsst. Nach 20 Minuten (nicht lin-
ger, sonst konnen Haut und Nerven Schaden nehmen) den Umschlag
entfernen und nach einigen Stunden die Behandlung wiederholen.
Bewihrt haben sich auch kiihlende Arnikaumschlige: Zu einem
halben Liter kaltem Wasser und einem achtel Liter Alkohol gibt man
zwei Essloffel Arnikatinktur. Ein Tuch eintauchen, auswringen,
auflegen. Zwei Stunden lang das Tuch immer dann erneuern, wenn
es warm geworden ist. Die Kilte wirkt schmerzlindernd und
entziindungshemmend, und wihrend der Behandlung sollen die
verletzten Muskelpartien ruhiggestellt und nach Moglichkeit hoch-
gelagert werden.

Wann mit isometrischen Ubungen, Massagen, Gymnastik, Ultra-
schall- oder Kurzwellenbehandlungen begonnen werden kann,
entscheidet der Therapeut. In den ersten Tagen nach dem Auftreten
der Verletzung handelt es sich vor allem darum, die gezerrte oder
eingerissene Muskelpartie durch einen Verband so lange zu entla-
sten, bis die Schmerzen abgeklungen sind. Der Entlastungsverband
wird unterhalb der Zerrung begonnen und anfangs fest gewickelt,
muss aber nach oben hin lockerer werden, damit in dem verletzten
Muskel kein Stau entsteht. Die Heilung kann nicht ziigig voran-
schreiten, wenn Hautstriemen anzeigen, dass die Bandage zu fest ist.

Auch nach einer Muskelverletzung empfiehlt sich das Tragen
einer elastischen Bandage zur Vorbeugung. Und vergessen Sie nicht,
die Muskeln immer langsam, aber griindlich aufzuwiarmen! ¢ IZR
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