Laufen sollie nfﬂht das
einzige Training sein
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. B,ie gute Machricht: Die Os-

“terreicher werden immer
spartlicher. Knapp drei Millio-
nen laufen zumindest gele-
gentlich. Die schlechte Nach-
richt: Auch Sportverletzungen
nehmen zu. ,Vor allem des-
halb, weil von Freizeitsport-
lem einfache Grundprinzipien
nicht beachtet werden”, be-
statigt Univ.-Prof. Dr. Christi-
an Gabler, Leiter der Sportam-
bulanz der Univ.«Klinik fir Un-
fallchirurgie in Wien. In erster
Linie fiihrt mangelnde Vorhe-
reitung zu Verletzungen.

_Leider hat in letzter Zeit ei-
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Frelzeltsport

Falsches Training ist der haufigste
Grund filr Verletzungen an den Gelenken

Auswirkungen des Dehnens
beschrieben haben, wurden

" nicht beriicksichtigt”. Aufwar-

men und Dehnungsiihungen
vor dem Laufen sind durchaus
sinnvoll, so der

I.Ilm Serie zum Eummh

Arzt. . Verlet-
zungsrisiko

und die Gefahr
von  Uberlas-
tungsschaden
werden  da-

ne Studie Verwirrung gestif-
tet, die zum Schluss kammt,
Dehnen vor und nach dem
Sport sei unwichtig. ,Das ist
falsch”®, warnt Prof. Gabler
eindringlich. ,Als Beweis fiir
diese Meldung dient eine ein-
zige Studie — alle anderen Stu-
dien, welche die positiven

durch deutlich
verringert Dehnungsiibungen
nach dem Laufen verhindern
Muskelverkiirzungen”.
Ebenfalls wichtig: Ausdau-
ertraining durch Kraftigungs-
iibungen zu erganzen. ,Regel-
méBiges Krafttraining baut die
Muskulatur auf und schiitzt
vor Uberlastungsschéden.”
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Oberlastungs- und Gelenk-

_probleme treten wvor allem

dann auf, wenn das Ausdauer-
training nur aus Laufen be-
steht und die Gelenke damit
einseitig belastet werden.
Prof. Gabler r3t daher, Laufen
mit Trainingseinheiten am

_Fahrrad abzuwechseln.

Gerade Neueinsteiger, die
sich voller Elan ins Lauftrai-
ning stlirzen, gehen das Risiko
ein, sich zu {iberlasten. Vor al-
lem dann, wenn der Freizeit-
sportler zuviele Kilos auf die
Waage bringt. _.Bei jedem
Laufsprung steigt die Belas-
tung auf Knie- und Sprung
lenke bis zum dreifachen
pergewicht an! L'Ihergewmhti-
ge sollten mit Radfahren oder
Nordic Walking beginnen” ,——

Heute ist Weihnachten —
das Fest der Liebe. Trotzdem
spielen vor allem die kulinari-
schen Geniisse eine groBe
Rolle. Der festlich geschmiick-
te Weihnachtstisch scheint
sich unter der Last der Speisen
zU hiegen,

Wéllegefiihl, Ubelke:t Sod-
brennen, Bldhungen oder ein
Dmckgeﬁ.ihl im Oberbauch
sind deutliche Anzeichen da-
fiir, dass wir zu viel, zu fett
und zu siiB gegessen haben.
Auch {ibermaBiger Alkohol-,
Mikotin- und Kaffeegenuss
verschlimmert deutlich die Be-
schwerden.

Niitzen Sie die folgenden
Tipps, um die oben genann-
ten-Storungen zu verhindern

bzw. im Akutfall zu lindern:
@ Verwenden Sie Gewiirze
wie Curcuma oder Karda-
mom. Curcuma (6-12g pro
Tag in den Speiseplan einge-
arbeitet) wirkt durchblutungs-
fordernd, entspannend und
regt die Magenaktivitdt an.

@ Essen Sie langsam und
kauen Sie grilndlich.

@ Treiben Sie auch in den Fei-
en Sport oder niGtzen Sie
die freie Zeit fiir einen Spazier-
gang. Bewegung massiert den
Darm und beschleunigt den
Weitertransport der Nahrung.
@ Gegen AufstoBien bei Gber-
ladenem oder verdorbenem
Magen hilft dieser Tee: Dafiir

" mischen Sie je einen Teil Anis,

)

Fettes Weihnachisessen verursacht oft Eauchweﬁ '

5 Men.

|, Verdauungsschwiche hilft

Dill und Fenchel mit je zwei
Teilen Benediktinenkraut,
Wacholderbeeren und
Wermut. Davon einen Tee-
I6ffel mit einer Tasse kal-
temn Wasser zum Kochen
bringen, abseihen und eine
halbe - 5tunde wvor den
iahlzeiten trinken.

@ Gegen Bldhungen hel-
fen gemahlener Kimmel,
Fenchel und Anispulver, Zu
gleichen Teilen mischen
und nach dem Essen eine
Messersprlze voll einneh-

@ Gegen Sadbrennen bei

Enziantee: 1 Tealdffel Wur-
zel mit 1/4 Liter Wasser
flinf Minuten kochen und
vor den Mahlzeiten méBig
warm trinken.

@ Auch einfache Hausmit-
tel wie das Auflegen einer-
Warmeflasche bringen Er-
leichterung.

@ Massieren Sie sanft im
Uhrzeigersinn den Bauch.
Mehmen Sie sich dafir
mindestens finf Minuten
Zeit, -




Ausdaueriraining ergdnzt man optimalerweise durch Kraftigung der Muskwlatur, um Verletzun gen vorzubeugen

Ein weiterer Fehler, den Neu-
einsteiger oft machen: Sie ver-
ausgaben sich gleich am An-
fang, sodass sie tagelang unter
Muskelkater leiden und dann
den 5paf? am Training verlieren.
- Daher ist es unbedingt notwen-

dig, die individuell richtige Trai-
ningspulsfrequenz (iber einen
Pulsmesser laufend zu kontrol-
lieren. Der optimale Trainings-
puls kann vom Sportarzt errech-
net werden. Fir junge gesunde
Menschen gilt etwa die Richtli-
nie: 180 minus Lebensalter.

Puls kontrollieren,

statt verausgaben

Was sind die haufigsten Ver-
letzungen, die durch die ge-
nannten  Fehler  entstehen?
.Meistens sind das Knie- und
das Sprunggelenk betroffen”,
berichtet Prof. Gabler. ,Die ex-
akte Diagnose von Knieverlet-
zungen ist oft schwierig. So ge-
hdren Kreuzbandeinrisse zu den
am haufigsten lbersehenen
Verletzungen”. Klarheit bringen
Rintgen oder Magnetresonanz-
tumografie.

Auch die Menisken sind von
Sportverletzungen immer wie-
der betroffen. Ein Meniskus-
schaden sollte so frih wie mog-
lich arthroskopisch behoben
werden, da es sonst 2u wieder-
kehrenden Schmerzen und in
der Folge zu Knorpelschiden
und einer frithzeitigen Arthrose
kommt. Knorpelschaden treten
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aber auch im Rahmen akuter steing) versorgen. Sie werden

Verletzungen auf oder sie ent-
stehen chronisch durch Fehl-
stellungen. -

Anfangs kann man Knorpel-
schdden medikamentds be-
handeln:

@ Injektion von Hyalurons&u-
re verbessert die Gelenks-
schmierung und hemmt Ent-
ziindungen. _

@ Chondroitinsulfat zum Ein-
nehmen hremst die Tatigkeit
knorpelabbauender Enzyme.
@ Kollagen-Hydrolysat  als
Nahrungserganzungsmittel .
soll den Kdrper mit Aminosau-
ren (bestimmte EiweiBbau-
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Anzeige

GESUND LANG LEBEN -

Ausgeprigte Knorpelschiden miissen operiert werden

Anzeige

Sind die Knorpelschaden
bereits sehr ausgeprigt, so
miissen sie operativ be-
handelt werden. Je nach
GrifBe und Lokalisation des
Schadens kommen unter-
schiedliche Operationsme-
thoden 2zur Anwendung:
Von der Einbringung ney-
traler Stammzellen, aus de-.
nen dann Ersatzknorpel -
gebildet wird Ober Trans-
ferierung gesunder Knorpel
in den Knorpeldefekt bis zu
Knorpeltrans-plantaten. Da-
bei werden kdrpereigene
Knorpelzellen auBerhalb
des Korpers kultiviert, ver-
mehrt und in den defekten
Bereich eingesetzt.

Hannelore Mezei

g

namlich fiir den Kollage-
naufbau im Knorpel benbtigt.
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