STRE=TCHING

SPORT

TUT GUT!

Es soll beweglich machen, Verletzungen vorbeugen und
Muskelkater lindern... Doch kaum etwas wird im Sport noch
so kontrovers diskutiert wie das Thema Stretching. Gerade
bei Wissenschaftlern scheiden sich hier die Geister. Auf der
einen Seite stehen die Kritiker, die das Dehnen als reine
Zeitverschwendung sehen. Auf der anderen Seite die Befiir-
worter, die Stretching nicht nur fiir sinnvoll, sondern auch
fiir unbedingt notwendig halten und sich dafiir regelrecht
»verbiegen“ Doch inzwischen sind sich Experten wenigs-
tens in einem einig: Stretching tut gut, aber es macht nicht
immer Sinn! Wer von den positiven Effekten profitieren
will, muss beim Dehnen ein paar Grundregeln beachten.

Beim Stretching geht es darum, die
Flexibilitat von Muskeln, Sehnen
und Béandern zu verbessern und
die optimalen Voraussetzungen fiir
einen gesunden Bewegungsappa-
rat zu erhalten. Das Wort “Stret-
ching” kommt vom Englischen
“to stretch” und bedeutet dehnen
oder strecken. Im Allgemeinen
geht es um Beweglichkeit. Doch
die Definition von Beweglichkeit
ist ebenso dehnbar wie unsere
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Muskeln. Die einen konnen sich
problemlos mit geradem Riicken
nach vorne beugen und die eigenen
Zehen greifen, andere verspiiren
beim blofen Zuschauen einen
vermeintlichen Schmerz. Das liegt
daran, dass wir unterschiedliche
korperliche Voraussetzungen
mitbringen. Die gute Nachricht

ist aber: Beweglichkeit ldsst sich
trainieren. Zum Beispiel durch
regelméRiges Stretching.

Warum ist Stretching
wichtig?

Dehnen hat viele Funktionen

und Vorteile. Hauptsachlich wird
Stretching in den Bereichen der
Physiotherapie, der Sporttherapie
und im Freizeitsport eingesetzt. Es
dient dem Aufwéarmen der Mus-
keln und beugt durch Aktivierung
der Faszien Verletzungen vor.
Gleichzeitig bleiben die Gelenke
und die Muskulatur elastisch und
geschmeidig. Nach dem Sport hel-
fen Dehniibungen bei der Regene-
ration und fordern die korperliche
und seelische Entspannung, denn
durch eine regelméRige Stretching-
Routine spiiren Sie mehr in Thren
Korper hinein und entwickeln ein
besseres Korpergefiihl.

Das therapeutische Dehnen wird
hauptséchlich zur Steigerung des
Bewegungsausmalles bei einge-
schrankter Beweglichkeit ange-
wandt, vor allem bei Patienten mit
Arthrose, Arthritis oder anderen
spezifischen Gelenkbeschwerden.
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Neben der Beweglichkeit ist die
Schmerzfreiheit unser groRes Ziel,
denn wissenschaftliche Studien
belegen, dass durch regelméaRiges
Dehnen eine Verbesserung der
Schmerzsituation erzielbar ist, zum
Beispiel beim patellofemoralen
Schmerzsyndrom, bei unspe-
zifischen chronischen Riicken-
schmerzen, Morbus Bechterew und
Muskelschmerzen durch Compu-
terarbeit.

Gerade durch die Einfliisse im
Alltag — viel Sitzen und wenig
Bewegung — entstehen muskulére
Dysbalancen. Ein Muskel ist kraf-
tiger als sein Gegenspieler, ein an-
derer ist verkiirzt. Dadurch treten
unweigerlich Schonhaltungen auf,
die sich beim Laufen noch verstar-
ken. So erhoht sich die Belastung
fiir die Gelenke, was im Extremfall
zu frithzeitigem Verschleif fiihren
kann. Ein richtiges Stretching kann
die Dysbalancen wieder ausglei-
chen und die Haltung korrigieren.

Was passiert beim Dehnen?

Fiir einen kurzen Moment verldn-
gert sich die Muskelstruktur. Jeder
Muskel hat einen Ansatz und einen
Ursprung. Sobald der Muskel
angespannt wird, ndhern sich
diese Enden, auch Muskelspindeln
genannt, an. Wird zum Beispiel der
hintere Oberschenkelmuskel an-
gespannt, nahert sich der Muskel-
ursprung am Oberschenkel seinem
Ansatz am Unterschenkel und das
Knie wird gebeugt.

Beim Stretching wird genau der
umgekehrte Effekt erzielt: Beide
Muskelenden entfernen sich ma-
ximal voneinander, sodass es zur
Streckung des Muskels kommt.
Die Muskelstruktur inklusive der
Faszien (Bindegewebe der Mus-
keln) wird fiir den Moment der
Dehnung in die Lange gezogen.
Der Muskel kann so besser durch-
blutet und mit wichtigen Nahr-
stoffen und Sauerstoff versorgt
werden. Er regeneriert schneller
und ist leistungsfahiger. Doch die
meisten von uns kennen sicherlich
auch das unangenehme Ziehen

Grundregeln
beim Stretching:

SPORT

wahrend der Dehniibung. Dieser
Schmerz dient dem Schutz vor
einer Uberdehnung. Die Rezep-
toren der Muskelspindeln senden
bei starker Dehnung Signale an
das Riickenmark. Je langer die
Dehnung gehalten wird, desto
schwiécher werden die Signale und
der Muskel entspannt sich. Fiir
eine Schmerzlinderung sollten die
Ubungen mind. 45 Sekunden ge-
halten werden, fiir eine Steigerung
des Bewegungsausmafes mind. 90
Sekunden bei niedriger Schmerzin-
tensitét.

Wie dehne ich richtig?

Hauptsédchlich werden zwei Arten
des Dehnens unterschieden.

Die Entscheidung, welche Art
des Stretchings zu einem passt,
héngt schlieflich von der eigenen
Fitness ab:

Beim statischen Stretching wird
der Muskel in die Lange gezo-
gen und die Position fiir 20-30
Sekunden gehalten. Diese Art

der Dehnung sollte man nur in
aufgewdrmtem Zustand oder

VOR DEM SPORT
DYNAMISCH
DEHNEN, NACH
DEM SPORT
STATISCH.

LANGSAM IN DIE
DEHNPOSITION,
KOMBINIERT MIT

DER ATEMTECHNIK.

nach dem Training durchfiihren

— niemals bei Muskelkater oder
nach besonders starker Belastung
wie bspw. bei Maximalkrafttrai-
ning. Die Wissenschaft bestitigt in
Studien, dass statisches Stretching
vor dem Sport die Muskelkraft und
Schnelligkeit — unabhéngig vom
Alter, Geschlecht oder Fitness-
level — reduziert. Besonders fiir
Sportanfanger, die noch nicht
stark trainiert sind, ist diese Art
des Stretchings geeignet, denn es
konnen Fehler vermieden werden,
die zu zusétzlichen Verspannungen
fithren konnen.

Beim dynamischen Stretching
werden sanfte, federnde Bewegun-
gen (ca. 10-15 Wiederholungen)
ausgefiihrt, wodurch der Mus-

kel durch den Bewegungsfluss
kontinuierlich sanft in die Lange
gezogen und wieder gelockert
wird. Dynamisches Stretching ist
ideal als Teil des Aufwarmens oder
des Cool-Downs sowie spontan
bei Krampfen, sofern die Bewe-
gung guttut. Fir trainierte Sportler
eignet sich das dynamische
Stretching besonders gut vor dem

Sport. Durch das leichte Federn
oder Wippen werden die Muskeln
auf die korperliche Belastung vor-
bereitet. Das hilft, Verletzungen zu
vermeiden und auch Muskelkater
vorzubeugen.

In der Physiotherapie unterschei-
den wir zusétzlich zwischen
aktiver und passiver Dehnung.
Aktiv bedeutet in diesem Zusam-
menhang, dass die Dehnung durch
die Muskelarbeit des Patienten/
Sportlers entsteht. Passiv ist eine
Dehnung, die vom Physiotherapeu-
ten durchgefiihrt wird.

Es gilt dennoch immer: Beim Deh-
nen sollte man unbedingt darauf
achten, dass die Ubungen richtig
ausgefiihrt werden. Sieht man das
Stretching nur als notwendige Last
und fiihrt die Ubungen falsch aus,
kann das vom Vor- zum Nachteil
werden und zusétzliche Verspan-
nungen und Schmerzen auslosen.
Sie sollten sich Zeit fiir das Stret-
ching nehmen und die Ubungen
konzentriert ausfiihren. Wenn Sie
nach dem Sport iiberanstrengt sind,
konnen Sie mit dem Nachdehnen
auch eine Weile warten. >>

DEHNSCHMERZ MUSS

ERTRAGLICH SEIN, NIEMALS UBER
DIE SCHMERZTOLERANZ!

SPASS AN

DER BEWEGUNG!
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Die besten
Stretching-Ubungen
fir Thren Alltag

die Raumgestalter
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Erklart von Matthias Zehnle, Leiter der Physiotherapie DEHNUNG MUSCULUS ILIOPSOAS (HUFTBEUGER) IM STAND:

Eine Dehntechnik fiir mehr Hiiftbeweglichkeit ist der Kavalierstand:

-

Machen Sie einen Ausfallschritt; das zu dehnende Bein ist hinten. |
Aktivieren Sie Thre Bauchmuskeln. 1
Schieben Sie Thre Hiifte weiter nach vorne und unten, bis Sie die Dehnung
spiiren.

Zur Verstdarkung: Nehmen Sie Thre Arme nach oben!

Sie sollten einen starken Dehnreiz am vorderen Oberschenkel des hinteren
Beines spiiren.

Halten Sie die Dehnung fiir 90 Sekunden und fiithren Sie anschlieRend die
Dehnung fiir das andere Bein durch.

Fne
Choieeg

Edle Teppiche | im Wunschmaf

DEHNUNG MUSCULUS PIRIFORMIS
(GESASSMUSKULATUR) IM LIEGEN:

Legen Sie sich bequem in Riickenlage auf eine Matte.
Winkeln Sie das rechte Bein an und legen Sie den linken
Knochel mit der AuBenseite auf dem Knie des rechten
Beines ab. Das linke Knie zeigt nach aufen.

Ziehen Sie das rechte Bein in Richtung Nase, bis der Dehn-
schmerz am Gesdf beginnt.

Halten Sie die Dehnung fiir 90 Sekunden und wechseln Sie
anschliefend die Seiten.

Ziel: Verbesserte Beweglichkeit der Hiiftgelenke und Vorbeugung und
Therapie bei lumbalen Riickenschmerzen

Ziel: Steigerung der Beweglichkeit der Hiiftgelenke und
Vorbeugung lumbaler Riickenschmerzen

JAB

ANSTOETZ

DEHNUNG MUSCULUS SERRATUS ANTERIOR
(VORDERER SAGE(ZAHNIMUSKEL) IM SITZ:

Setzen Sie sich aufrecht hin.

Legen Sie den rechten Arm gestreckt auf Brusthohe in die
Armbeuge des linken Arms.

Ziehen Sie den linken Arm Richtung Koérper.

Beachten Sie, die Schulter méglichst unten zu halten.
Anschliefend wechseln Sie die Seite.

¢rection O]

ba u ma n n Vorhang-Garnituren

Ziel: Verbesserung der Beweglichkeit im Schultergelenk und
Vorbeugung/Therapie bei Schmerzen der Brustwirbelsdule
bzw. der Schulter
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