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Die Gesellschaft wird immer
dynamischer und Sport und
Fitness zu einem festen
Bestandteil unseres Alltags.
Dieser aktive Lebensstil flihrt
zu einem neuen Lebensgeflhl,
aber auch zu einer besonde-
ren Belastung der Gelenke.

shape up befragte dazu den
Reha-Trainer,

Personal- und
Motivationscoach

Pierre Mc Conner:

Wieviel Training
brauchen die Gelenke?

shape up: Was miissen unsere Gelenke
beim Training leisten?

Pierre Mc Conner: Gelenke sind wahre
Wunder in unserem Kdrper. Sie sind der
Grund, warum wir laufen, springen und tan-
zen und vieles mehr kénnen. Manche Ge-
lenke halten bei Beanspruchung einer Be-
lastung von bis zu 1,5 Tonnen stand. Mit
den umfangreichen Funktionen wie Stre-
cken, Beugen und bei einigen Gelenken
Drehen, geht auch die Gefahr der Dege-
neration einher.

Zwar kann die gelenksnahe Muskulatur eine
Menge ,abfedern®, aber dazu muss sie ge-
Zielt trainiert und gedehnt werden. Wahrend
das bei Hobbysportlern meist selten ge-
macht wird, kann bei Leistungssportlern
selbst ein entsprechendes Training dem
Belastungsanspruch auf Dauer oft nicht ge-
recht werden.

shape up: Warum kann es zu Verletzungen
an den Gelenken kommen?

Pierre Mc Conner: Die haufigsten Verletzungs-
griinde  sind  Verdrehen,  Uberstrecken,
StoBSeinwirkungen, aber auch Fehlhaltungen
und -stellungen (meist durch unterschiedlich
stark ausgepragte Muskulatur verursacht). Die
Uberreizung des Gelenks durch unsachgemé-
Be Belastungssteigerung beim Training (haufig
im Kraftsport) birgt die unangenehmste Veriet-
zung: Die Muskelansatz oder -ursprungs-

Entziindung, die sich schieichend entwickelt
und langwierig in der Ausheilung ist.

shape up: Wie soliten derartige Verletzun-
gen behandelt werden?

Pierre Mc Conner: Als Akutbehandlung soll-
te erst einmal gekihlt werden - méglichst in
den ersten 48 Stunden ca. 20 bis 40 Minu-
ten pro Stunde. Besonders einfach geht das
mit Sportbandagen, in die Kiihlkompressen
integriert werden kdnnen. Hier kann z.B. mit
der cool&move Bandage konsequent eine
Kalteapplikation und gleichzeitig Stabilisie-
rung der betroffenen Gelenke erfolgen, ohne
dabei das Risiko der lokalen Unterkiihlung
aufzuweisen (wie z.B. bei Kaltespray). In
lang anhaltenden Féllen helfen Wechselba-
der, die den Stoffwechsel anregen und den
Heilungsprozess unterstiitzen.

shape up: Wie konnen diese Verletzungen
vermieden werden?

Pierre Mc Conner: Durch gezieltes Kraft-
training der gelenksnahen Muskulatur,
durch moderates Training statt Uberbelas-
tung und durch regelméBige Bewegung.
Eine besonders konsequente Behandlung
nach einer Verletzung vermindert zumindest
das Risiko von Folgeschaden. Ich kann im-
mer wieder nur empfehlen:

Machen Sie Fitness -
auch fiir Ihre Gelenke!




