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[.assen Sie die Muskeln
SPIELEN..

..UM FIT ZU BLEIBEN! Das stirkt nicht
nur Knochen und Gelenke, es schiitzt auch vor
Schmerzen, Herzinfarkt und Diabetes

tehen, Sitzen, Hiipfen, Kiissen —
ohne unsere Muskeln wire das
alles nicht moglich. Insgesamt
639 von ihnen spielen in unse-
rem Korper perfekt ineinander.
Der kleinste, der sogenannte Stapedius-
muskel, ist nur wenige Millimeter grof,
liegtim Ohr—und sorgtfiir Ruhe: BeiLarm
(etwa ab 75 Dezibel, das entspricht lautem
StraRenldrm) spannter anund

dem Herzmuskel. Doch es gibt noch ande-
re Muskeln in unserem Kérper, auf deren
Wirken wir keinen willentlichen Einfluss
haben: die glatte Muskulatur, aus der zum
Beispiel Darmwand, Blut- und Lymph-
gefiRe bestehen. Durch ihre Kontraktio-
nen sorgen sie dafiir, dass unsere inne-
ren Organe funktionieren - ohne dass das
Gehirn Signale dazu gibt.

Die erste Aufgabe der Ske-

setzt so eine Kettenreaktionin SIE SORGEN lettmuskeln ist offensichtlich:
Gang, die dazu fiihrt, dasslau- FURDIE Sie bewegen und kontrollieren
te Gerdusche vor dem Trom- ERSS&';%EG unser Skelettsystem, Die zwei-
melfell gedampft werden. Der KNOCHEN te Aufgabe lautet: stabilisieren

grolte Muskel ermOglicht €5 ey und entlasten. , Wenn wir ste-

uns, aufrecht zu gehen, zu sit-

zen und wieder aufzustehen. Sein Name:
Musculus gluteus maximus — ,grofSter
GesdBmuskel.

Beide Muskeln gehoren, wie etwa 400
andere Skelettmuskeln, zur sogenannten
quergestreiften Muskulatur. Sie alle haben
gemeinsam, dass wir sie bewusstan- und
entspannen konnen. Mit einer Ausnahme:

hen, lastet ja nicht unser gesam-

tes Korpergewicht auf den Kniegelenken,
sondern die Muskeln fangen einen GrofSteil
davon ab‘, sagt der osteopathische Arzt
Prof. Dietmar Daichendt von der Hoch-
schule fiir Gesundheit und Sport in Berlin.
Die dritte Aufgabe der Muskeln ist
weit weniger offensichtlich, aber sehr be-
deutend: ,Die Muskelarbeit sorgt da- »

WELCHER SPORT IST GUT WOFUR?
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ULRIKE GEISSLER trainiert

am Sling Trainer. Das Gerit
erméglicht Ubungen, die vor allem
die tief liegende Muskulatur
aktivieren. Zwei Schlaufen an
Seilen und einen Haken in der
Decke - mehr braucht man nicht
fiir dieses effektive Workout

Ulrike GeiBler, 27,

Sportwissenschaftlerin aus Miinchen

FOTOS: DANIEL HINTERSTEINER /BUNTE, DOMINIK BUTZHMANN/BUNTE

“HUBERTUS
© MULLER

auf seinem
Seegrund-
stiick bei
Berlin

»Im Alltag bewegen wir uns meist sehr
einseitig und geraten leicht in eine Fehlhal-  mehreren Tagen ohne Sport fiihle ich mich
tung”, erklart die Sportwissenschaftlerin
Ulrike GeiBler. , Darum ist es wichtig,
mitgezieltem Training insbesondere die
wirbelsaulenstabilisierende Muskulatur
aufzubauen, die den Kérper stiitzt und da-
fiir sorgt, dass wir auch nach einem lan-
gen Tag im Biiro keine Riickenschmerzen
kriegen.” Die 27-Jahrige geht mit gutem

Beispiel voran: laufen, Fahrrad fahren, wan-
dern, Krafttraining und im Winter Ski fah-

Sport maCht gluckllch ren, snowboarden, langlaufen —am liebsten

wiirde Ulrike GeiBler jeden Tag Sport trei- .
ben. Bewegung macht sie gliicklich. ,Nach |

unausgeglichen.” Ihren Patienten beim |
Minchner Skyline Therapie Training will sie

nicht nur einen Trainingsplan zum geziel-

ten Muskelaufbau an die Hand geben, son- |
dern auch den SpaB an der Bewegung |
vermitteln. , Es ist wichtig, dass die Patienten
auch nach den verschriebenen Therapie- |
einheiten weiter am Ball bleiben.” [

Hubertus Miiller, 64, Sportlehrer aus Berlin

Schnelle Heilung nach der Hiift-OP

Sport war schon immer ein wichtiger Bestandteil im Leben von Hubertus
Miiller, 64. Im Winter fahrt er Ski, sonst geht er joggen, fahrt Rad oder segelt.
Sein Pensum: eineinhalb Stunden, dreimal die Woche. ,Wenn ich mich nicht
ausreichend bewegen kann, fiihle ich mich nicht wohl", erklart der Sportlehrer.
Im Winter 2009 war so eine Zeit. Beim Skifahren qualten den Berliner Riicken-
probleme und ein schmerzhaftes Ziehen von der Hiifte abwarts bis ins Bein.
Zum Frihjahr hin wurde es immer schlimmer. , Ich konnte nicht mehr gerade
gehen, wusste nachts nicht mehr, wie ich liegen soll’, erinnert sich Mller.

Sein Arzt diagnostizierte Hiftarthrose aufgrund einer Fehlstellung. An einer
Operation fuhrte kein Weg mehrvorbei. Bis kurz vor der OP blieb Hubertus
Miuiller aktiv. Drei Tage nach dem Eingriff ging er die ersten Stufen, nach sechs
Wochen trainierte er Treppenlaufen und nach vier Monaten stand er wieder
auf Skiern: Sogar Tiefschneefahren war fir den Skilehrer wieder moglich. Seine
starke Rumpf- und Beinmuskulatur hat die Genesung wesentlich beschleunigt.
Jlch kenne Leute, die keinen Sport treiben und den gleichen Eingriff hatten.
Sie haben bedeutend linger gebraucht, um wieder fit zu werden.”
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pantovigar

Zuverlassig wirksam gegen Haarausfall

Haarausfall?

Dank Pantovigar®
im Griff.

Pantovigar® enthalt eine
einzigartige Wirkstoffkombination
und versorgt das Haar gezielt

mit Nahrstoffen.

Das Ergebnis:

» Deutlich reduzierter Haarausfall
» Gesund nachwachsendes Haar
s \Verbesserung der Haarqualitat

www.haar-ausfall.info

Pantovigar®. Anwendungsgebiete: Traditionell angewendet als
mild wirkendes Arzneimittel bei diffusem Haarausfall und bril-
chigen Fingernégeln, Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie
die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
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im Gelande nicht aus. Ernsthaft verletzt hat
sich Kaliciak auf dem Rad aber bislang noch
nicht. Denn dank seiner Erfahrung und sei-
nes austrainierten Kérpers kann der 35-J&h-
rige in kritischen Situationen schnell und
richtig reagieren. , Beim Radsport ist Balance
unheimlich wichtig. Darum gehéren Koor-

Andrea Anderssohn, 48, Hausfrau aus Warngau
Training statt OP

Rickwarts einparken gehorte zu den Din-
gen, die Andrea Anderssohn zu vermeiden
suchte. Nicht weil sie eine schlechte Auto-
fahrerin war, sondern weil sie Schmerzen
hatte, wenn sie den Kopf drehte. Dazu kam
ein standiges Stromgefihl in den Handen.
Ein MRT-Bild zeigte die Ursache fiir ihre
Beschwerden: einen Bandscheibenvorfall.
,lch wollte auf gar keinen Fall operiert wer-
den und hoffte, im Medical Park eine alter-
native Behandlungsméglichkeit zu finden”,
erklart Anderssohn. Die Arzte verschrieben
ihr eine Kombination aus Manueller Thera-
pie, Krankengymnastik, Bewegungsbad und

TRAINING IM ALLTAG

Um etwas fiir seine Muskeln zu tun, braucht
man kein Fitnessstudio. Ein paar kleine
Ubungen im Bad oder im Biiro wirken Wunder

dinations- und Ausgleichsiibungen zum Trai-

ning dazu”, erklart Kaliciak. ,So kann man

Waden und Oberschenkel
zwar nicht jeden Sturz verhindern, aber man e e

kann man schon beim
Zahneputzen trainieren:
Beine grétschen und in die
Knie gehen — je tiefer,

_ desto intensiver ist die
Ubung. Die Fersen langsam
heben und senken. Zwei
Minuten lang wiederholen

lernt, so zu fallen, dass das Verletzungs-
risiko méglichst gering ist."Von seinem Trai-

" KALICIAK
“beim Radrennen: -
| Seine trainierte
*g Muskulatur
L minimiertsein
nasrisiko

ning profitiert der Aachener nicht nur beim
Mountainbiken: Koordinationsfahigkeit und
eine trainierte Muskulatur reduzieren auch
bei anderen Sportarten die Verletzungs-
gefahr. Denn in einer Extremsituation, etwa
bei einem Sturz, schiittet der Kérper Adre-
nalin aus und die Muskeln spannen binnen

einem Trainingsprogramm. , Es hat funktio-
niert. Ich bin alle Beschwerden los. Auch das

‘TRIZEPS-TRAINING

Einparken macht keine Probleme mehr”, Jan Kaliciak, 35, Krankenpfleger aus Aachen : Bruchteilen von Sekunden an. Eine geschulte Brust und Trizeps werden ge-
freut sich die 48-Jshrige. Seit Ende der The- i Koordination ermaglicht ein geschutzte- starkt, indem man die Hande
rapie trainiert sie allein weiter: Wassergym- MUSkeln alS SChutZ res Stiirzen. Gleichzeitig steht dem Kérper am Wannenrand abstiitzt

y und mit den FiiBen nach vorn

Seitsechs Jahren fahrtJan Kaliciak semi-
professionell Mountainbike. Vier- bis funf-
mal pro Woche trainiert er in seiner Freizeit,
20 Rennen stehen jedes Jahraufdem Pro-
gramm. Da bleibt der ein oderandere Sturz

mit einer ausgepragten Muskulatureine
groBere ,Armee" zur Verfiigung, die ihn vor
Verletzungen bewahrt. Auf diese Weise
profitiert Jan Kaliciak auch beim Skifahren

nastik, Geratetraining, Walken und sogar wandert. Dreimal Rumpf ab-

senken und aus den Armen wie-

der nach oben driicken. Die
- Ubung zwolfmal wiederholen

Joggen. Sie will am Ball bleiben: , Ich ver-
gleiche den Korper gern mit einem Eigen-
heim — man muss standig dran arbeiten, da-

von seinem Fahrradtraining.

mit nichts dauerhaft kaputtgeht.”

: Zur Starkung der seit-
Fl'jr S Ort 1 St man NIE ZU ALT auch im Alter besonders wichtig bleibt. ist der Anteil an der Stiitzfunktion, die ﬁ:ﬂ::ff:::]t‘:::kﬂ't"

p ,Koordinationsiibungen verlangsamenden die Wirbelsdule tibernehmen muss. So- SRy s:icze:,
 fiir, dass Sehnen sowie Knochen- und  ein Konto fiir die Haltbarkeitsdauer unse- geistigen Alterungsprozess und reduzieren — genannte Belastungsstorungen, wie der Hande hinter dem Kopf
Knorpelstrukturen erndhrt werden’, ex-  rer Gelenke. Dadurch, dass wir dlter wer- das Risiko von Stiirzen®, sagt Daichendt. Bandscheibenvorfall, treffen deshalb vor \::: fil;"lfennkggif: ::;::ﬂ
kldrt der Sportwissenschaftler Prof. Ingo  den, buchen wir zwar sténdig davon ab. Der Orthopidde Thomas Horstmann von allem Menschen, die glauben, dass sie n"ﬁ:‘i:;ii:esr;t :29. E;:;lr;

Frobiose von der Deutschen Sporthoch-
schule in Koln.

Die Muskelbewegungreizt die Sehnen,
sodass sie elastisch bleiben. Der Knochen
steht durch die Muskulatur standig unter

Gleichzeitig kinnen wir aber, indem wir
regelmdifSig und moderat Sport treiben,
auch wieder auf das Konto einzahlen’, er-
klart Dietmar Daichendt. ,Allerdings istes
ungemein wichtig, dass wir nicht aufho-

der Klinik Medical Park Bad Wiessee und
Professor an der Fakultit fiir Sport- und
Gesundheitswissenschaft der Technischen
Universitat Miinchen erganzt: ,Amerika-
nische Studien aus Altenheimen zeigen, dass

ihren Riicken eigentlich schonen, weil sie
ihm keine sportliche Belastung zumuten.

Selbst wer bereits an einem Bandschei-
benvorfall leidet, kann noch von Bewe-
gung profitieren: , Durch gezielte Ubun-

'BAUCHMUSKELTRAINING

Setzen Sie sich an einen

Zugbelastung, so wird seine Stoffwechsel-  ren, uns zu bewegen, blof$ weil wir alt sind. Krafttraining die Abhdngigkeit gen kann man die Wirbelséiule Tisch, Beine hiiftbreit
aktivitit verstiarkt: Erlagert mehr Kalzium  Untersuchungen der Universitit Frankfurt vom Rollstuhl und somit die WE%%%(’E{EN stabilisieren und den Druck von Eﬁﬁf":;- ::;lx%;'liﬂ
und andere Inhaltsstoffe ein, dieihmeine  zeigen, dass es nie zu spiit ist, mit Muskel- Hilflosigkeitim Alter lange auf- SCHONT der Bandscheibe oder den ge- phﬂeg stiitzen und kraftig
stabile Struktur verleihen. Zudem walkt training zu beginnen, dass es aber immer schieben kann.“ e reizten Nerven sozusagen weg- dagegenpressen. Mindes-

3 ) : BEKOMMT a8 € tens 15 Sekunden halten,
Muskelarbeit den Knorpel an den Gelen-  zu friih ist, damit aufzuhdren.” Natiirlich profitiert man  SCHMERZEN trainieren", erklart Thomas dreimal wiederholen
ken: ,Durch das Quetschen und Driicken Im Zentrum steht dabei nicht das Ziel, auch schon in jungen Jah- —— Horstmann. Wichtig sei aller-

wird alte Fliissigkeit durch frische ausge-
tauscht. Ein intakter Knorpel kann sich so

stindig selbst reparieren’, sagt Frobose. ten empfehlen drei- bis viermal pro Wo- schmerzen lieRe sich so in den Griffkrie- kengymnasten, Physiotherapeuten oder Ein knackiges GesiB und

Die Vorstellung, dass ein Gelenk sich che eine halbe Stunde Sport: am besten gen. ,In knapp 90 Prozent der Félle isteine  medizinisch ausgebildete Sportwissen- beko ;ﬁf’f:a(:'ﬁ'j::::‘?:
durch Bewegung abnutzt GELENK- eine Mischung aus Kraft- und unzureichende Muskulatur der Grund fiir ~ schaftler handelt. sich mit dem Riicken an
und verschleiflt, verbannt VERSCHLEISS Herz-Kreislauf-Training. Aus- die Schmerzen®, ist Dietmar Daichendt Insgesamt konne man durch gezielten die "::::l:::; 'ﬁ:i:;:;::
der Sportwissenschaftler ins DURCH dauersportarten wie Rad- itberzeugt. ,Sitzende Berufe und eine Muskelaufbau viele Gelenkoperationen Unter- und Oberschenkel
Reich der Ammenmiérchen—- BEWEGUNG?  fahren, Laufen, Schwimmen schlechte Haltung verstéirken den Effekt vermeiden oder wenigstens aufschieben, h:!;;e;%osfl:::d‘::;tﬁl
esseidenn, maniibertreibtes. EIN IRRGLAUBE oder Nordic Walking steigern noch.“Je schwicher die Halte- und Stiitz-  ist die Erfahrung des Orthopédden. Der ten, dreimal wiederholen
,Man kinnte sagen, wir haben e zudem die Koordination, die muskulatur des Riickens ist, desto hoher Miinchner Spezialist fiir Hiiftoperatio- P
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neue Muskeln zu bilden, sondern die
Bestandsmuskulatur zu erhalten. Exper-

EOTOS: DANIEL HINTERSTEINER/ BUNTE, SPORTOGRAF.COM; ILLUSTRATIONEN: ISABELLA ROTH/AGENTUR JUTTA FRICKE

ren von gezieltem Muskelauf-
bau. Vor allem das Volksleiden Riicken-

dings, dass es sich um ein ange-
leitetes Training durch ausgebildete Kran-
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Wer trainiert, lebt LANGER

» nen Dr. Raimund Volker rit selbst Pa-
tienten, denen eine Operation bevorsteht,
zum Training: ,Dadurch wird die Gene-
sung einfacher und schneller, sagt der
Facharztfiir Chirurgie und Sportmedizin.
,In Kombination mit einer muskelschonen-
den und, wenn méglich, knochenerhalten-
den OP-Methode konnen Pa-

den, werden spréde”, fasst Ingo Frobose
das Dilemma der Bewegungsmuffel zu-
sammen: Use it or loose it!

Doch nicht nur fiir ein gesundes und
schmerzfreies Skelettsystem ist regelma-
Rige Bewegung wichtig. Bei Anstrengung
senden die Muskeln hormonéhnliche

Botenstoffe, Myokine, aus. Ein

tienten bereits am Operations- DER BESTE Myokin, das sogenannte Inter-
tag wieder aufstehen und das SﬁngI%IX?R leukin, ist dafiir verantwort-
operierte Bein voll belasten.” UND lich, dass der Organismus Fette
Ideal bei Hiiftproblemen sind DIABETES verbrennt: Es kann.sogalz das
Schwimmen und Radfahren. | ey  SONSt kaum zugangliche visze-

Aber selbst Sportarten, die das
Gelenk stark belasten wie Tennis oder
Joggen, seien besser als gar keine Bewe-
gung, findet Volker.

~Muskeln, die nicht gebraucht werden,
verschwinden. Knochenstrukturen, die
nicht beansprucht werden, bauen sich ab.
Knorpelstrukturen, die nicht gereizt wer-

rale Fett, Teil des krank ma-
chenden Bauchfetts, reduzieren. Auf diese

Weise schiitzt uns Muskeltraining vor
Herzinfarkt, Schlaganfall oder Typ-2-
Diabetes - Zivilisationskrankheiten, die
durch zu viel Bauchfett begiinstigt wer-
den—, und zwar besser als alle anderen

Lifestyle-Faktoren.  NicoLe LAUSCHER

HILFE & SCHUTZ

B Experten raten, regelmaBig, aber moderat zu
trainieren und Muskeln und Ausdauer gleich-
maBig zu starken: also besserviermal proWoche
30 Minuten als einmal vier Stunden am Stuck.
M Wenn man es doch einmal ubertreibt, kann
die Heilpflanze Beinwell Gelenk- und Muskelbe-
schwerden lindern. Bei Prellungen, Zerrungen und
Verstauchungen wirkt sie schmerzlindernd, ent-
zindungshemmend und abschwellend (z.B. in
JTraumaplant” von Klosterfrau, ,Traumeel” von
Heeloder,Gelenk& Muskel Salbe" von Tetesept).
Auch Bromelain, ein Enzymmix der Ananas, soll
bei sogenannten stumpfen Verletzungen helfen
(z.B.in ,Wobenzym"oder Jraumanase”). B Mag-
nesium sorgt zusammen mit Kalzium, Vitamin D
und Phosphor fiir den Aufbau von Knochen und
schutzt vor Muskelkrampten
(in Mineralwasser, Fleisch,
Hulsenfriichten oder als
Nahrungserganzungsmit-
tel,z.B.,Verla", ,Biolectra"
oder ,Diasporal”).

FOTOS: FOTOLIA, CINETEXT, BERNIE SCHULZ, ACTION PRESS

In,Love and Other Desasters”
wird Brittany Murphy beim
Zihneputzen von Matthew
Rhys iiberrascht

ZAHNHYGIENE-TIPP

So finden Sie die
RICHTIGE Biirste

eich oder hart, elektrisch oder

manuell-woraufes bei der Zahn-

biirstenwahl ankommt, erklart

Zahnmediziner Prof. Stefan Zimmer von
der Universitat Witten/Herdecke.

L 2

Sollte die Biirste hart oder weich sein?

In einer Studie haben wir herausgefunden,

dass harte Biirsten besser reinigen, aber

eher das Zahnfleisch verletzen. Wer sensib-

les Zahnfleisch hat, sollte zur Softbiirste grei-

1 Sanft Parodontax
Med (in Apotheken)
schont das Zahn-
fleisch. 2 Mittel
Dr.Best Atemfrisch

3 Schall Extrarein
mit DiamondClean
(Philips Sonicare).

4 Ultraschall

So sauber mit Emmi-
dental-Professional
(www.emmi-dent.de).
5 Rotation Sonder-
edition in Pink und
Griin von Oral B.

fen. Wer zu starkem Zahnbelag neigt, ist mit
einer harten Biirste besser bedient. Fiir alle
anderen sind mittelharte empfehlenswert.
Lieber elektrisch oder per Hand?
Gute elektrische Zahnbiirsten reinigen bes-
ser als Handzahnbiirsten — wenn sie richtig
angewendet werden. Das gilt besonders fiir
rotierend-oszillierende Biirsten. Einfacher
in der Handhabung sind Schallzahnbiirsten.
Wie oft sollte man die Biirste wechseln?
Sobald die Borsten verbogen sind. Ist das be-
reits nach zwei Wochen der Fall, putzt man
mit zu viel Kraft und sollte seine Putztech-
nik dndern. Ideal ist ein Wechsel nach ein
bis zwei Monaten, spatestens nach drei.

putzt auch die Zunge.

REPORT [H

SCHONHEITSOPERATIONEN

Briiste auf Platz 1

M Brustvergroferungen stehen auch 2012
an erster Stelle der beliebtesten dsthetisch-
plastischen Behandlungen. , Allerdings sind
die Patientinnen seit dem PIP-Skandal vor-
sichtiger geworden"’, so Dr. g

Svenvon Saldern, Prisident t
der Deutschen Gesellschaft
fiir Asthetisch-Plastische
Chirurgie. Uberraschend:
Immer beliebter sind Lid-

straffungen-beiFrauenwie . - p etl
bei Ménnern. Platz3 belegt  gefallen ihre
die Fettabsaugung. neuen Briiste

acht nicht miide oder abhangig

ff aus Arzneilavendel

Einfach einzunehmen

wachsene ab i8dJahren. Wirkst
Packungsbeilage und fr

Pflanzliches Arzneimittel
Zur Behandlun

o g von Unruh: ]
bei dngstliche Eustanden

r Verstimmung
Wirkstoff: 80 mg Lavendelsl

Sodbrennen

WMagenschmerz

|berogast

(§llegeti

STEIGERWALD

PHYTO' Weitere Informationen bietet die Internetseite: www.iberogast.de
Iberogast®. Bei Magen-Darm-Erkrankungen mit Beschwerden wie Magenschmerzen,
Véllegefiihl, Blahungen, Magen-Darm-Krimpfe, Ubelkeit, Sodbrennen. Das Arzneimittel

enthilt 31,0 Vol-% Alkohol. Stand: 10/2010. STEIGERWALD Arzneimittelwerk GmbH, 64295 Darmstadt.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.

- Fliissigkeit 50ml N2

!
el Q Pilanzliches
- i , Arzneimittel

Bei Magen-Darm-
Erkrankungen mit
Beschwerden wie
= Magenschmerzen
= Visllegefiihl, Blihungen
= Magen-Darm-Krample
= Ubelkeit

= Sodbrennen

BSTEIGERWALD
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