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Bessere Beweglichkeit hilft
beim Sport —undim Alltag

Beweglichkeitstraining wird oft
vernachlissigt. Dabeiist es fur
ganzheitliche Fitness wichtig

und braucht kaum Hilfsmittel.
Von Kathrin Reimann

Die einen konnen sich miihelos in den Spagat
gleiten lassen, andere kommen vorniiber-
gebeugt nicht anndhernd in Richtung Boden.
Die korperliche Beweglichkeit ist eine
individuelle Angelegenheit und, wie Fitness-
Expertin Karin Albrecht sagt, von drei Gs
abhéngig: «<Wie beweglich wir sind, hdngt
von unserer Genetik, unserem Geschlecht
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 hohere Wasser- und Fettgehalt
ihres Muskel- und Bindegewebes dieses elas-
tischer macht. Ebenso sind junge Menschen
beweglicher. «Es ist wie bei einem Suppen-
huhn: Das Alter macht trocken und zidh, weil
der Korper Fliissigkeit verliert», so Albrecht.
Faktoren also, die wir nicht beeinflussen
konnen. Anders verhilt es sich mit dem drit-
ten G: «Den grossten Einfluss haben indivi-
duelle Bewegungs- und Haltungsgewohnhei-
ten im Alltag oder im Sport», sagt Albrecht,
die als Autorin, Referentin und Ausbildnerin
an der von ihr mitgegriindeten «star - school
for training and recreation» tétig ist.

Aufmerksam Dehnreize setzen

Auch bei den Gewohnheiten spielen indivi-
duelle Faktoren mit: Wie und wie viel wird
gesessen? Welchen Sport betreibt man? Han-
delt es sich um eine monotone Sportart mit
einseitigen Bewegungen wie Laufen oder
Velofahren, oder betreibt man 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, dass man beim Dehnen ins
Gegenteil der im Alltag oder beim Sport
gemachten Bewegung gehe. Wenn man bei-
spielsweise auf dem Velo in einer gebeugten
Haltung sitzt, sind danach Streckiibungen
sinnvoll. Es gibt auch sogenannte Pflicht-
dehnbereiche, die fiir die meisten Menschen
gelten: die hintere, vordere und innere Ober-
schenkelmuskulatur, die vordere Brustkorb-
muskulatur sowie die Halsmuskulatur.

Ganz grundsitzlich soll man beim Dehnen
Reize setzen: sich nicht nur in eine Dehn-
position begeben, sondern diese ausfiihren,
bis eine Wirkung wahrgenommen wird.
Albrecht sagt: «<Dehnen darf intensiv sein,
aber nicht schmerzen.» Es lohne sich, auf-
merksam auf den Korper zu horen: «Die
meisten spiliren, wenn der Reiz gesetzt ist.»
Bei der Dehndauer lautet Albrechts Faust-
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Dehnen nach dem Joggen:
Wichtig ist es, ins Gegenteil
der im Sport gemachten
Bewegung zu gehen.

regel: Vorgedehnt wird kurz und dynamisch.
Nachdehn-Ubungen werden in einer Linge
von jeweils 12 bis 90 Sekunden ausgefiihrt.
Zu den Hilfsmitteln fiirs Dehnen sagt
Albrecht: «Fiir den Indoorbereich existieren
zahlreiche. Outdoor tut es eine Parkbank.»

Einseitige Belastungen vermeiden

Daniel Aregger ist seit iiber 30 Jahren Physio-
therapeut und Mitglied im Zentralvorstand
von Physioswiss. Er sagt: «Die korperliche
Fitness setzt sich aus mehreren Faktoren wie
Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Koordination
und Beweglichkeit zusammen.» Die Beweg-
lichkeit werde im Allgemeinen oft weggelas-
sen oder nur minimal trainiert - hdufig aus
Zeitgriinden. Dies konne zu einer einseitigen
oder falschen Belastung fiihren, was auch
eine Folge langen Sitzens und des Gebrauchs
neuer Medien wie Laptop oder Smartphone
sein konne. «In diesem Fall ist es wichtig, auf
die Aufrichtung des Korpers zu setzen und
somit quasi aktiv gegen die Schwerkraft
anzukdmpfen.» Fiir Aregger steht ein prag-
matischer Ansatz im Vordergrund: «In der
Physiotherapie sollte sich niemand verbie-
gen miissen und auch keinen Leistungs- oder
Leidensdruck verspiiren, vielmehr soll spie-

lerisch ein besseres Wohlbefinden erlangt
werden.» Wichtig sei, dass man sich in seiner
Haut wohl fiithle und keine Beschwerden
versplre.

Beim Trainieren der Beweglichkeit 1dsst
sich Aregger unter anderem von speziellen
Gerdten unterstiitzen. Faszienrollen sieht er
eher als ein Hilfsmittel bei der Selbst-
massage. «Es handelt sich um einen Trend:
Man versucht immer wieder Neues zu
finden, und viele springen mit auf.» Auch das
Thema Beweglichkeit und Dehnen unter-
liege Trends, aber auch neuen wissenschaft-
lichen Erkenntnissen. Frither habe man etwa
auf statisches Dehnen gesetzt. Nach heuti-
gem Wissensstand ist aktives Dehnen effi-
zienter. «Beim aktiven Dehnen werden Mus-
kelverldngerungen unter Belastung ange-
strebt.» So muss der bestimmte Muskel aktiv
unter Kraftaufwand die Verlangerung beglei-
ten, wahrend derselbe Muskel bei einer pas-
siven Dehniibung inaktiv bleibt.

Aregger sagt: «Bei der aktiven Variante
wird der Muskel nicht nur verlangert, er wird
durch die Belastung zusitzlich in die Breite
gedehnt, was einen positiven Effekt auf die
Faszie und die Kraftentwicklung innerhalb
des Muskels hat.»
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Yoga

Kampfsport

Hatha-Yoga-Kurse beinhalten verschiedene
Korperiibungen, Atemtechniken und Kon-
zentrationsiibungen. Dabei wird die Deh-
nung und Kraftigung der Muskulatur ange-
strebt sowie die Mobilisation der Gelenke,
der Wirbelsdule und des gesamten Knochen-
geriistes. Die Ubungen wirken sich positiv
auf Muskulatur, auf die inneren Organe und
Nerven aus. Auch korperliche und geistige
Spannungen werden geldst. Und man muss
nicht bereits beweglich sein, um einen Yoga-
kurs zu besuchen.

Ob Standard, Latin oder Jazz - die Moglich-
keiten, einen Tanzsport zu betreiben, sind
vielfdltig und altersgerecht anpassbar. Beim
Tanzen werden Ausdauer, Koordination,
Kraft und Beweglichkeit trainiert. Und auch
Fdhigkeiten wie Gleichgewichtssinn, Bewe-
gungskontrolle oder Reaktionsfahigkeit
werden verbessert. Auch Tanzen erfordert
keine Vorkenntnisse, Motivation steht viel-
mehr im Vordergrund. Und viele, die erst
einmal mit Tanzen begonnen haben, bleiben
fast ein ganzes Leben dabei.

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

Sportberatung
Natina
Schregenberger

Grunde fur
Probleme
mit den
AddukRtoren

iesen Sommer

wurden seit lan-

gem wieder Tennis

und Fussball ge-

spielt, Turniere be-

stritten. Viele Men-
schen gaben nach lingerer Zeit
von verminderter Alltagsbewe-
gung sportlich Vollgas. Dieser
Wechsel von monatelang redu-
ziertem Bewegungsradius mit
gelegentlich einer Joggingrunde
zu Stop-and-Go-Sportarten mit
Tempowechseln und raschen
Seitwartsbewegungen hat seine
Tiicken. Die Folge: Adduktoren-
Probleme.

Die Adduktorenmuskeln set-
zen ganz oben am Schambein an
und fiihren bis zur Innenseite
des Knies. Sie sind biomecha-
nisch im Sport sehr wichtig als
Beinstabilisatoren und Mobilisa-
toren bei Seitwartsbewegungen.
Gerne verkiirzen sich die Adduk-
toren, so dass ein erhéhter Zug
auf die Ansatzstelle der Sehne
entsteht. Kommt es zu einer ab-
rupten Belastung, konnen Mus-
kelfaserrisse oder Sehnenanrisse
auftreten. Diese dussern sich als
Leistenschmerzen. Die Schmer-
zen konnen {iber mehrere
Wochen anhalten und vor allem
explosive Belastungen stark
limitieren. Mit sanftem Dehnen,
Weichteilmassagen und leichten
Aktivierungsiibungen zur Krafti-
gung ist der Schmerz meist nach
einigen Wochen vorbei.

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

An dieser zentralen Stelle des
Korpers 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-
tive Mikrotraumen kann es so zu
einer tiefgreifenden Entziindung
der Sehnenansitze bis in den
Knochen kommen. Eine solche
Verletzung ist in der Heilung
sehr langwierig und nimmt meh-
rere Monate bis zu einem Jahr
oder noch mehr in Anspruch.
Vielen fallt 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-
madssiges Dehnen und Kréafti-
gungsiibungen der Adduktoren-
muskeln und der oberflachlichen
und tiefen Bauchmuskeln.

Natina Schregenberger arbeitet
als Sportdrztin in der Stadt Ziirich
und ist Mutter von zwei Tochtern.
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Wolfische Nachbarn
In der Schweiz kommt
der Wolf dem Menschen
naher —zunahe? 51
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Das Schmelzen der antarktischen Gletscher

ware eine globale Katastrophe. Doch

vielleicht sind die gigantischen Eisstrome

weniger anfallig als befuirchtet.

Von Andreas Hirstein

Magische Gerite

In den USA wurden die
altesten Tatowiernadeln
der Welt entdeckt 53

rist der grosste Gletscher der

Erde: Mit einer Oberflache so

gross wie die Britischen Inseln

wiirde das Schmelzen des

Thwaites-Gletschers den Mee-

resspiegel um 65 Zentimeter
ansteigen lassen. An den Kiisten wiirde der
Lebensraum von mehr als hundert Millionen
Menschen verloren gehen. Als Gletscher der
Apokalypse wurde Thwaites daher auch
schon bezeichnet.

Deswegen steht der Eisstrom unter standi-
ger Beobachtung. Forscher vermessen ihn
aus der Luft, mit Satelliten aus dem All, und
sie unternehmen waghalsige Expeditionen
in die Westantarktis, eine der entlegensten
und zweifellos ungemiitlichsten Regionen
unseres Planeten. Sie bohren Locher ins Eis,
messen Wassertemperaturen und filmen
unter Wasser mit ferngesteuerten Mini-U-
Booten. Und sie modellieren das Fliess- und
Schmelzverhalten des Gletschers mit Com-
putern. Das bisher praziseste Rechenmodell
haben jetzt Forscher der Universitit
Michigan und der schottischen Universitét
St. Andrews entwickelt («Science», Bd. 372,
S.1342). Es zeigt, dass der Kollaps des Thwai-
tes-Gletschers und anderer, im Meer enden-
der Eisstrome der Antarktis moglicherweise
weniger wahrscheinlich ist als befiirchtet.

Offenbar kénnen sich in den Gletschern
selbststabilisierende Prozesse etablieren, die
den Zusammenbruch verhindern. Schmel-
zen wiirde das Eis wegen der steigenden
Luft- und Wassertemperaturen zwar trotz-
dem. Aber statt weniger Jahrzehnte blieben
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Enorme Eismasse

Der Thwaites-Gletscher

in der Westantarktis
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der Menschheit mehrere Jahrhunderte, um
sich auf die steigenden Wasserspiegel ein-
zustellen oder den Klimawandel durch eine
wirksame Klimapolitik aufzuhalten.

Der antarktische Eisschild ist das grosste
Eisreservoir der Erde. Wiirde es schmelzen,
verschwinden Stadte wie London, Paris,
Rom und Berlin im Meer und mit ihnen die
dichtestbesiedelten und produktivsten
Regionen der Welt. Um rund 58 Meter
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