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Dehnen nach dem Joggen:
Wichtig ist es, ins Gegenteil
der im Sport gemachten
Bewegung zu gehen.

BessereBeweglichkeithilft
beimSport–undimAlltag
Beweglichkeitstrainingwird oft
vernachlässigt. Dabei ist es für
ganzheitliche Fitnesswichtig
undbraucht kaumHilfsmittel.
VonKathrinReimann

Die einen können sichmühelos in den Spagat
gleiten lassen, andere kommen vornüber-
gebeugt nicht annähernd in Richtung Boden.
Die körperliche Beweglichkeit ist eine
individuelle Angelegenheit und, wie Fitness-
Expertin Karin Albrecht sagt, von drei Gs
abhängig: «Wie beweglichwir sind, hängt
von unserer Genetik, unseremGeschlecht
und unserer Gewohnheit ab.»

Die Gelenkigkeit, also die Beweglichkeit
von Gelenken und der umgebenden Kapseln,
ist anatomisch vorgegeben. Frauen sind
in der Regel beweglicher, da der hormonell
bedingte höhereWasser- und Fettgehalt
ihresMuskel- und Bindegewebes dieses elas-
tischermacht. Ebenso sind jungeMenschen
beweglicher. «Es ist wie bei einem Suppen-
huhn: Das Altermacht trocken und zäh, weil
der Körper Flüssigkeit verliert», so Albrecht.
Faktoren also, die wir nicht beeinflussen
können. Anders verhält es sichmit dem drit-
ten G: «Den grössten Einfluss haben indivi-
duelle Bewegungs- undHaltungsgewohnhei-
ten imAlltag oder im Sport», sagt Albrecht,
die als Autorin, Referentin und Ausbildnerin
an der von ihrmitgegründeten «star – school
for training and recreation» tätig ist.

AufmerksamDehnreize setzen
Auch bei den Gewohnheiten spielen indivi-
duelle Faktorenmit:Wie undwie viel wird
gesessen?Welchen Sport betreibtman? Han-
delt es sich um einemonotone Sportart mit
einseitigen Bewegungenwie Laufen oder
Velofahren, oder betreibtman einen Sport,
der die Beweglichkeit verbessert? «Und dann
spielt wieder das individuelle Verhalten
vor und nach dem Sport eine Rolle. Zieht der
Jogger die Schuhe aus und duscht, oder
dehnt er vor und nach – das ist ein grosser
Unterschied», sagt Albrecht.

Wichtig sei, dassman beimDehnen ins
Gegenteil der im Alltag oder beim Sport
gemachten Bewegung gehe.Wennman bei-
spielsweise auf demVelo in einer gebeugten
Haltung sitzt, sind danach Streckübungen
sinnvoll. Es gibt auch sogenannte Pflicht-
dehnbereiche, die für diemeistenMenschen
gelten: die hintere, vordere und innere Ober-
schenkelmuskulatur, die vordere Brustkorb-
muskulatur sowie die Halsmuskulatur.

Ganz grundsätzlich soll man beimDehnen
Reize setzen: sich nicht nur in eine Dehn-
position begeben, sondern diese ausführen,
bis eineWirkungwahrgenommenwird.
Albrecht sagt: «Dehnen darf intensiv sein,
aber nicht schmerzen.» Es lohne sich, auf-
merksam auf den Körper zu hören: «Die
meisten spüren, wenn der Reiz gesetzt ist.»
Bei der Dehndauer lautet Albrechts Faust-

regel: Vorgedehnt wird kurz und dynamisch.
Nachdehn-Übungenwerden in einer Länge
von jeweils 12 bis 90 Sekunden ausgeführt.
Zu denHilfsmitteln fürs Dehnen sagt
Albrecht: «Für den Indoorbereich existieren
zahlreiche. Outdoor tut es eine Parkbank.»

Einseitige Belastungen vermeiden
Daniel Aregger ist seit über 30 Jahren Physio-
therapeut undMitglied im Zentralvorstand
von Physioswiss. Er sagt: «Die körperliche
Fitness setzt sich ausmehreren Faktorenwie
Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Koordination
und Beweglichkeit zusammen.» Die Beweg-
lichkeit werde imAllgemeinen oft weggelas-
sen oder nurminimal trainiert – häufig aus
Zeitgründen. Dies könne zu einer einseitigen
oder falschen Belastung führen, was auch
eine Folge langen Sitzens und des Gebrauchs
neuerMedienwie Laptop oder Smartphone
sein könne. «In diesem Fall ist es wichtig, auf
die Aufrichtung des Körpers zu setzen und
somit quasi aktiv gegen die Schwerkraft
anzukämpfen.» Für Aregger steht ein prag-
matischer Ansatz im Vordergrund: «In der
Physiotherapie sollte sich niemand verbie-
genmüssen und auch keinen Leistungs- oder
Leidensdruck verspüren, vielmehr soll spie-

lerisch ein besseresWohlbefinden erlangt
werden.»Wichtig sei, dassman sich in seiner
Haut wohl fühle und keine Beschwerden
verspüre.

Beim Trainieren der Beweglichkeit lässt
sich Aregger unter anderem von speziellen
Geräten unterstützen. Faszienrollen sieht er
eher als ein Hilfsmittel bei der Selbst-
massage. «Es handelt sich um einen Trend:
Man versucht immerwieder Neues zu
finden, und viele springenmit auf.» Auch das
Thema Beweglichkeit und Dehnen unter-
liege Trends, aber auch neuenwissenschaft-
lichen Erkenntnissen. Früher habeman etwa
auf statisches Dehnen gesetzt. Nach heuti-
gemWissensstand ist aktives Dehnen effi-
zienter. «Beim aktiven DehnenwerdenMus-
kelverlängerungen unter Belastung ange-
strebt.» Somuss der bestimmteMuskel aktiv
unter Kraftaufwand die Verlängerung beglei-
ten, während derselbeMuskel bei einer pas-
siven Dehnübung inaktiv bleibt.

Aregger sagt: «Bei der aktiven Variante
wird derMuskel nicht nur verlängert, er wird
durch die Belastung zusätzlich in die Breite
gedehnt, was einen positiven Effekt auf die
Faszie und die Kraftentwicklung innerhalb
desMuskels hat.»

Yoga

Hatha-Yoga-Kurse beinhalten verschiedene
Körperübungen, Atemtechniken und Kon-
zentrationsübungen. Dabei wird die Deh-
nung und Kräftigung derMuskulatur ange-
strebt sowie dieMobilisation der Gelenke,
derWirbelsäule und des gesamten Knochen-
gerüstes. Die Übungenwirken sich positiv
aufMuskulatur, auf die inneren Organe und
Nerven aus. Auch körperliche und geistige
Spannungenwerden gelöst. Undmanmuss
nicht bereits beweglich sein, um einen Yoga-
kurs zu besuchen.

Tanz

Ob Standard, Latin oder Jazz – dieMöglich-
keiten, einen Tanzsport zu betreiben, sind
vielfältig und altersgerecht anpassbar. Beim
Tanzenwerden Ausdauer, Koordination,
Kraft und Beweglichkeit trainiert. Und auch
Fähigkeitenwie Gleichgewichtssinn, Bewe-
gungskontrolle oder Reaktionsfähigkeit
werden verbessert. Auch Tanzen erfordert
keine Vorkenntnisse, Motivation steht viel-
mehr im Vordergrund. Und viele, die erst
einmalmit Tanzen begonnen haben, bleiben
fast ein ganzes Leben dabei.

Kampfsport

Im Kampfsportbereich gibt es verschiedene
Stile. Im Karate werden vorwiegend
Schlag-, Stoss- und Tritttechniken trainiert.
Dabei werden Selbstdisziplin und eine gute
Körperhaltung systematisch aufgebaut.
Wer Karate treibt, meistert die Anforderun-
gen des Alltags durch Kraft, Ausdauer,
Schnelligkeit und Beweglichkeit. Mit Ent-
spannungstechniken, Atemübungen und
Meditation steigert man die Konzentra-
tionsfähigkeit und schult die eigene Kör-
perwahrnehmung.Kathrin Reimann

Sportartenzur
Förderungder
Beweglichkeit
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Sportberatung

D
iesen Sommer
wurden seit lan-
gemwieder Tennis
und Fussball ge-
spielt, Turniere be-
stritten. VieleMen-

schen gaben nach längerer Zeit
von verminderter Alltagsbewe-
gung sportlich Vollgas. Dieser
Wechsel vonmonatelang redu-
ziertem Bewegungsradiusmit
gelegentlich einer Joggingrunde
zu Stop-and-Go-Sportartenmit
Tempowechseln und raschen
Seitwärtsbewegungen hat seine
Tücken. Die Folge: Adduktoren-
Probleme.

Die Adduktorenmuskeln set-
zen ganz oben am Schambein an
und führen bis zur Innenseite
des Knies. Sie sind biomecha-
nisch im Sport sehr wichtig als
Beinstabilisatoren undMobilisa-
toren bei Seitwärtsbewegungen.
Gerne verkürzen sich die Adduk-
toren, so dass ein erhöhter Zug
auf die Ansatzstelle der Sehne
entsteht. Kommt es zu einer ab-
rupten Belastung, könnenMus-
kelfaserrisse oder Sehnenanrisse
auftreten. Diese äussern sich als
Leistenschmerzen. Die Schmer-
zen können übermehrere
Wochen anhalten und vor allem
explosive Belastungen stark
limitieren. Mit sanftemDehnen,
Weichteilmassagen und leichten
Aktivierungsübungen zur Kräfti-
gung ist der Schmerzmeist nach
einigenWochen vorbei.

Vorsicht ist geboten, falls
solche Ansatzprobleme der
Adduktoren überMonate bis
Jahre oft auch beidseits und
ohne Unfallereignis immer
wieder aufflammen oder gar nie
weggehen. Es könnte sich um
ein sportmedizinisches Problem
handeln, das nicht so bekannt
ist: eine Entzündung des Kno-
chens der Schambeine bis hin zu
einer Knochenentzündung des
gesamten vorderen Beckenrings
inklusive des dortigen Verbin-
dungsgelenkes, der Symphyse.

An dieser zentralen Stelle des
Körpers setzt nebst den Adduk-
toren auch die grosse Sehnen-
platte der Bauchmuskeln an, so
dass der dortige Knochen beim
Sport enormen Zugbelastungen
ausgesetzt wird. Durch repeti-
tiveMikrotraumen kann es so zu
einer tiefgreifenden Entzündung
der Sehnenansätze bis in den
Knochen kommen. Eine solche
Verletzung ist in der Heilung
sehr langwierig und nimmtmeh-
rereMonate bis zu einem Jahr
oder nochmehr in Anspruch.
Vielen fällt der Anschluss an ihre
Sportart hernach schwer.

Damit die Strukturen des vor-
deren Beckenrings auf die enor-
men Belastungen im Sport vor-
bereitet sind, braucht es regel-
mässiges Dehnen und Kräfti-
gungsübungen der Adduktoren-
muskeln und der oberflächlichen
und tiefen Bauchmuskeln.

Natina Schregenberger arbeitet
als Sportärztin in der Stadt Zürich
und ist Mutter von zwei Töchtern.

Natina
Schregenberger

Gründe für
Probleme
mitden
Adduktoren
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Nochistdie
Antarktis
nichtverloren
DasSchmelzender antarktischenGletscher
wäreeine globaleKatastrophe.Doch
vielleicht sinddie gigantischenEisströme
weniger anfällig als befürchtet.
VonAndreasHirstein

E
r ist der grösste Gletscher der
Erde: Mit einer Oberfläche so
gross wie die Britischen Inseln
würde das Schmelzen des
Thwaites-Gletschers denMee-
resspiegel um 65 Zentimeter

ansteigen lassen. An den Küstenwürde der
Lebensraum vonmehr als hundert Millionen
Menschen verloren gehen. Als Gletscher der
Apokalypse wurde Thwaites daher auch
schon bezeichnet.

Deswegen steht der Eisstrom unter ständi-
ger Beobachtung. Forscher vermessen ihn
aus der Luft, mit Satelliten aus demAll, und
sie unternehmenwaghalsige Expeditionen
in dieWestantarktis, eine der entlegensten
und zweifellos ungemütlichsten Regionen
unseres Planeten. Sie bohren Löcher ins Eis,
messenWassertemperaturen und filmen
unterWassermit ferngesteuertenMini-U-
Booten. Und siemodellieren das Fliess- und
Schmelzverhalten des Gletschersmit Com-
putern. Das bisher präziseste Rechenmodell
haben jetzt Forscher der Universität
Michigan und der schottischen Universität
St. Andrews entwickelt («Science», Bd. 372,
S. 1342). Es zeigt, dass der Kollaps des Thwai-
tes-Gletschers und anderer, imMeer enden-
der Eisströme der Antarktis möglicherweise
weniger wahrscheinlich ist als befürchtet.

Offenbar können sich in den Gletschern
selbststabilisierende Prozesse etablieren, die
den Zusammenbruch verhindern. Schmel-
zenwürde das Eis wegen der steigenden
Luft- undWassertemperaturen zwar trotz-
dem. Aber statt weniger Jahrzehnte blieben FortsetzungSeite50

derMenschheit mehrere Jahrhunderte, um
sich auf die steigendenWasserspiegel ein-
zustellen oder den Klimawandel durch eine
wirksame Klimapolitik aufzuhalten.

Der antarktische Eisschild ist das grösste
Eisreservoir der Erde.Würde es schmelzen,
verschwänden Städte wie London, Paris,
Romund Berlin imMeer undmit ihnen die
dichtestbesiedelten und produktivsten
Regionen derWelt. Um rund 58Meter
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Der Thwaites-Gletscher
in derWestantarktis

Enorme Eismasse

Schelfeis vor demThwaites-Gletscher in der Antarktis. In den letzten dreissig Jahren hat sich sein Rückgang nahezu verdoppelt.


