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Sportverletzung - nein danke

Sport ist gesund - doch blind sollte man dieser Weisheit besser nicht

vertrauen. Alljahrlich passieren 30 Prozent aller Unfalle bei korper-
lichen Freizeitaktivitaten. Viele von ihnen liessen sich vermeiden.

Unfall beim Sport? Da denkt man an die neuen
Trends, die eine Mischung von Nervenkitzel und
Abenteuer versprechen, etwa River-Rafting oder
Bungee-jumping. Die Wildwasserfahrten und die
Spriinge in die Tiefe wirken brandgeféhrlich, doch
verungliicken tatsachlich vergleichsweise wenig Teil-
nehmer. Die Veranstalter missen sich mittlerweile
an hohe Sicherheitsauflagen halten, um die Risiken
Zu minimieren.

Adrian Zeller

Verstauchungen und blaue Flecken holen sich Frei-
zeitsportler meistens anderswo: Die Rangliste fihrt
Fussball an, gefolgt von Ski- und Snowboardfahren.
Handball, Volleyball und Tennis gehéren ebenfalls
zu den besonders verletzungsanfalligen Freizeitbe-
schaftigungen. Bei Sportunfallen werden vorwiegend
Haut, Muskeln, Knochen, Sehnen und Bander bescha-
digt; seltener kommt es zu Zahnschaden sowie zu
Verletzungen im Bereich der Augen.

0b Profi, Amateur oder Altherrenmannschaft: Beim Fussball kommen am haufigsten Prellungen und Verstauchungen vor.
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Nach einem stressigen Tag im Biro schwingt man
sich am Feierabend zum Ausgleich gerne aufs
Fahrrad, man steigt in die Joggingschuhe oder man
schnallt die Rollerblades an die Fiisse - bums, schon
ist es passiert.

Von den tber 600 Muskeln des menschlichen Korpers
wurden tagsiber am Schreibtisch und im Sitzungs-
zimmer nur rund 40 Prozent beansprucht. Nun sollen
sie innerhalb einiger Augenblicke, sozusagen von Null
auf 100, immense Krafte entwickeln und aushalten;
eine Herausforderung, die leicht zur Uberforderung
ausarten kann.

Sport ist eine volkerverbindende Sache.
i Lk

Vor allem die Arzte haben viel zu

verbinden. Herbert Rosendorfer, Schriftsteller

Forscher der Sporthochschule KoIn untersuchten nach
dem Zufallsprinzip Joggerinnen und Laufsportler.
Das Ergebnis: Die Halfte von ihnen war Gber ihrem
personlichen Leistungsvermégen unterwegs. Damit
wurde das Resultat einer friheren Untersuchung
bestatigt. Damals wurden Skilanglaufer an einer Loipe
analysiert: Rund 50 Prozent von ihnen muteten ihrem
Bewegungsapparat und ihrem Herz-Kreislaufsystem
zu viel zu. Damit setzten sie ihren Korper einem er-
hohten Risiko fur Unfélle und Uberlastungsschaden
aus. Zu schnelles Erhéhen der Anforderungen gehort
zu den typischen Unfallursachen.

Gegen den Kater

Zu den hdufigsten Beschwerden beim Sport zahlt der
Muskelkater. Dabei kommt es zu winzigen Rissen
und zu Schwellungen in den Fasern. Als Faustregel
gilt: Falls einzelne Muskeln zwdlf Stunden nach
dem Sport noch immer stark schmerzen, muss man
beim ndchsten Training die Intensitat senken; die
Anforderungen an den Kérper sollten nur langsam
gesteigert werden.

Auch ungewohnte einseitige Belastungen, wie bei-
spielsweise stundenlanges Abwartsgehen beim Wan-
dern, gilt es zu vermeiden. Wenn erste Beschwerden
auftreten, sind Dehnungsiibungen und lockernde
Bewegungen wirkungsvolle Gegenmassnahmen.
Auch durchwarmende Bader und Cremes helfen.

Juni 2012

Sportler wie Roger Federer konnen ein Lied davon singen:
Tennis ist eine verletzungstrachtige Sportart.

Zerrungen ernst nehmen

Haufig kommt es beim Sport zu Muskelzerrungen,
ausgelost durch Uberdehnung. Die Folgen sind heftige
Schmerzen und ein Anschwellen der betroffenen
Stelle. Keinesfalls darf man das entsprechende Glied
nun weiter belasten, denn sonst treten Komplikatio-
nen auf. Muskelfasern konnen reissen - das ist sehr
schmerzhaft und kann unangenehme Blutungen ins
Gewebe zur Folge haben. Muskelrisse sind nicht sel-
ten und treten z.B. beim Fussball, Handball, Squash
oder Tennis haufig auf.

Als erste Hilfe bei einer Zerrung ist Kihlung notwen-
dig, beispielsweise durch einen Eisbeutel (auch als
sogenannter Coldpack im Handel erhdltlich). Alterna-
tiven sind: ein Kihlspray, in ein Tuch eingeschlagene
Eiswirfel oder kaltes Wasser. Ungeféhr 30 Minuten
sollte die betroffene Stelle behandelt werden, damit
sie nicht massiv anschwillt.

Anschliessend wird eine schmerz- und entziindungs-
hemmende Salbe oder ein (Arnika-)Gel eingerieben
und ein Verband angelegt, der fiir Stabilitat sorgt.
Wahrend mindestens einer Woche darf die verletzte
Stelle nur wenig bewegt werden.

Gesundheits-Nachrichten
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Umgeknickt - verstaucht

Bei Verstauchungen wird der normale Bewegungsra-
dius eines Gelenks gewaltsam iberdehnt. Typischer
Ausloser sind Fehltritte beim Wandern in unebenem
Gelande. Die Folgen: Schmerzen und ein angeschwol-
lenes Gelenk.

Kihlung ist die erste wichtige Sofortmassnahme.
Um die Schwellung maoglichst klein zu halten, kann
die Kaltebehandlung mehrere Stunden fortgesetzt
werden. Pausen sind dabei wichtig, damit die Haut
nicht zu sehr auskihlt und keine Gewebeschaden
entstehen. Umschlage mit arnikahaltigem Gel wirken
entziindungshemmend und abschwellend.

Am Tag nach dem Unfall kann zur Ausheilung mit
durchwarmenden Bdadern oder mit Rotlichtbestrah-
lungen begonnen werden. Wenn die Beschwerden
nicht nachlassen, ist ein Arztbesuch fallig.

Prellungen und Blutergisse

Prellungen sind hdufige Verletzungen bei Mann-
schaftssportarten. Beim leidenschaftlichen Gerangel
um den Ball konnen Korperteile von Spielern gegen-
einander prallen, es kommt zu einem Bluterguss ins
Gewebe und zu Schmerzen.

Auch hier ist als Erstes Kiihlung und Schonung wichtig.
Anschliessend reduziert Arnikasalbe die Schwellung
und die Entzindung. Bei Bluterglissen sowie bei
Prellungen im Bereich des Kopfes oder der Genitalien

sollte sicherheitshalber ein Arzt aufgesucht werden.
Auch bei betroffenen Gelenken ist eine medizinische
Abklarung wichtig: Es konnten Knochen, Knorpelteile
oder Bander beschadigt worden sein. Oft bringt erst
ein Rontgenbild oder ein Computertomogramm
Klarheit Gber die genaue Verletzung und die ange-
messene Behandlung. Auf diese Weise kénnen Fol-
geschaden und Komplikationen vermieden werden.

Pech gehabt?

Zur Sofortbehandlung von Sportunfallen gilt die so-
genannte PECH-Regel:

P = Pause, die verletzte Korperstelle moglichst nicht
mehr bewegen, um eine Schwellung zu verhindern;
E = Eis, die betroffene Stelle kihlen:;

C = Compression, ein Druckverband reduziert eben-
falls das Anschwellen;

H = Hochlagerung, das ladierte Glied muss moglichst
hoher als das Herz gelagert werden, sodass das Blut
und die Gewebsflussigkeit zurickfliessen konnen.
Wenn die Beschwerden nach 24 bis 48 Stunden
nachgelassen haben, stehen die Chancen gut, dass
die Verletzung von selbst heilt, andernfalls muss eine
Arztin oder ein Arzt zu Rate gezogen werden.

Wer ganz sicher gehen will, dass keine schwerwie-
gende Schadigung vorliegt, sollte direkt nach dem
Unfall eine Arztpraxis aufsuchen. Wenn ein Arm,
ein Bein oder ein Gelenk eine unnatirliche Position




einnimmt,- ist ein raschestmoglicher Arzttermin
unumganglich.

Natirlich gegen Sportverletzungen

Bei Sportverletzungen unbedingt beachten: Auf Alko-
hol und auf Nikotin verzichten, beide verlangsamen
den Genesungsprozess erheblich. Dagegen unter-
stutzen verschiedene Arzneipflanzen die Heilung
von Verstauchungen, Prellungen und Zerrungen,
zum Beispiel Arnika, Beinwell, Johanniskraut, Rin-
gelblume oder Ingwer. Sie sind teilweise als Salben
in Drogerien und Apotheken erhaltlich, konnen aber
auch in Form von Umschldgen angewendet werden.
Insbesondere Arnika und Beinwell sind bewahrte und
gut untersuchte pflanzliche Mittel bei Verletzungen
wie Prellungen, Verstauchungen oder Zerrungen.
Als erste Hilfe, wenn weder Apotheke noch Arzt in
der Nahe sind, z.B. beim Wandern oder Mountain-
biken, kénnen auch Feld-Ahorn, Ganseblimchen,
Kriechender Giinsel, Johanniskraut, Nachtkerze, Sau-
erampfer, Wegerich oder Wundklee angewendet
werden (s. a. «Kleine Outdoor-Apotheke. Erste Hilfe
mit frischen Pflanzen fir Freizeit, Sport und Reisen»,
Verlag A.Vogel). Die Blatter der entsprechenden
Pflanze werden saftig gequetscht und als kihlende,
schmerzstillende und entziindungshemmende Pa-
ckung auf die verletzte Stelle gelegt - z.B. in einem
sauberen Taschentuch eingebunden.

Arnica montana

LEBENSFREUDE & WELLNESS| 25

Auch als homoopathisches Mittel hilft Arnika gegen
Muskel- und Gelenkschwellungen. Akupunktur kann
die Genesungszeit verkiirzen.

In aller Kirze: Sportunfallen vorbeugen

» Kaltstart vermeiden. Wenn mdssig durchblutete
Sehnen, Muskeln und Gelenke Hochstleistungen voll-
bringen sollen, geraten sie rasch ans Limit, das Risiko
von Einknicken und Stolpern steigt. Die Unfallgefahr
wird durch ausfihrliches Strecken und Aufwdrmen
vor dem Sport gesenkt.

» Ehrgeiz spornt an - und steigert das Risiko. Wer
nicht zu schnell zu hohe Ziele anvisiert und seine
eigene Leistungsfahigkeit realistisch einschatzt, tiber-
fordert seinen Bewegungsapparat weniger.

» Sparen am falschen Ort fordert Unfdlle. Geeigne-
te Schutzausristung (z.B. Helm, Handschuhe, [Son-
nen-]Brille, Knie- und Ellenbogenschoner) verhindert
Verletzungen und langere Zwangspausen wegen
ladierter Korperteile. Der Sportart angepasste Schuhe
von guter Qualitat, die Halt geben und Stésse damp-
fen, sollten Sie sich ebenfalls unbedingt génnen.

» Mehr Spass mit der richtigen Technik. Fehlerhaft
ausgefiihrte Bewegungsablaufe belasten die Gelenke
Ubermadssig. Zudem strengen sie vermehrt an, was
die Motivation und den Trainingserfolg mindert. Ob
Nordic Walking, Badminton oder Crawlen, wer zu
Beginn einer neuen Sportart einen Einfihrungskurs
besucht, macht von Anfang an alles richtig.

» Dem Durst vorbeugen. Flissigkeitsmangel senkt
die Konzentration, die Unfallgefahr steigt. Zudem
mindert Durst die Leistungsfahigkeit des Korpers. Am
besten greift man zum kalten Friichtetee oder zum
Mineralwasser, bevor sich der Durst meldet.

» Fragen Sie lhren Arzt. Patienten mit Bluthoch-
druck, Diabetes, Migrane oder anderen Langzeit-
erkrankungen besprechen ihre sportlichen Plane
sicherheitshalber vorgangig mit dem Arzt.

» Trainingspause einlegen. Bei Fieber, grosser
Midigkeit, starken Erkaltungen sowie nach Alkohol-
konsum sollte man keinen Sport treiben.

» Risiken vermeiden. Bei Regenwetter, bei aufzie-
hendem Gewitter, bei Glatteis, bei Nebel und in der
Dammerung das Tempo anpassen. Reflektierende
Leuchtstreifen reduzieren bei schlechter Sicht die
Unfallgefahr. &
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