Aktiv bleiben — mit der richtigen Unterstiitzung
PECH - Pause, Eis, Kompression, Hochlegen bei Muskelzerrungen

Ein stechender Schmerz, eine kleine Beule an der betroffenen Stelle — der Muskelfaser-
riss gehort zu den haufigsten Sportverletzungen. Doch was passiert dabei im Korper
und was kénnen Sie in einer akuten Situation tun?

I

ek

Gerissene Muskelfasern

Unsere Muskeln bestehen aus Muskelfaserblindeln und Blutgefafien. Die kleineren Einheiten eines Muskelfaserbiindels sind die Muskelfasern oder Muskelzellen.
Bei einem Muskelfaserriss reif3en einige dieser Muskelfasern.

Je nach Schwere der Verletzung sind nur wenige oder sehr viele Fasern betroffen. Bei einem vollstandigen Muskelriss reilen alle Fasern eines Muskels.
Haufig wird der Muskelfaserriss von einem Bluterguss begleitet, wenn auch die Blutgefale im Muskel verletzt wurden.

Manchmal spirt man auch den Punkt, an dem die Muskelfasern gerissen sind, da die Muskelfasern wie ein elastisches Band gespannt sind. Nach einem
Riss ziehen sich beide Enden der Faser zuriick und ein ,Loch” entsteht.

Schnelles Handeln ist gefragt

Doch was tun, wenn Muskelfasern reifsen? Mit der PECH-Methode konnen Sie sofort handeln. Die PECH-Methode umfasst folgende Erste Hilfe-MalRknahmen:

+ Pause: Unterbrechen Sie das Training und setzen Sie sich erst einmal.

« Eis: Einen Kuhlbeutel wie DermaPlast® ACTIVE Hot/Cold oder eine Eispackung wie DermaPlast® ACTIVE Instant Ice auf den betroffenen Bereich auflegen.
+ Kompression: Den schmerzhaften Bereich bandagieren, z. B. mit DermaPlast® ACTIVE Cool Fix.

+ Hochlegen: Legen Sie den betroffenen Teil des Korpers (Arm, Bein) hoch.

Nach der Erstversorgung sollten Sie unbedingt einen Arzt aufsuchen. Dieser kann Ihnen ein spezielles Tape empfehlen, das den betroffenen Muskel stiitzt und
so zum Heilungsprozess beitragt. Sport ist jedoch erst einmal tabu. Bis ein Muskelfaserriss vollstandig ausgeheilt ist, kann es bis zu sechs Wochen dauern.

DermaPlast. . @ [f S
ACTIVE ast @ DermaPlast.

ACTIVE

DermaPlasf;"‘“» 1%
ACTIVE @ il

WIEDERVERWEN]
GEL-KOMPRESeE” PARE SELBSTKUHLENDE
tin - STUTZBINDE

BT e
COUSSIN DE GEL

SOFORT-KUHLBEUTE
REUTILISABLE TR LEN

BANDE DE SOUTIEN
4 - REFROIDISSANTE
| Jroid avec hou r ET DE REFROI N
i
fuSCINETTO GEL IMMEDIAT, PETITE TariasT
12ZABILE BENDA DI SOSTEGNO

BUSTA pj RINFRESCANTE

———— s de N

T HERBRU— piccora’ CHIACCIO ISTANTANEOD,
RERUIKBAAR

GELKOMPRES

ZELFKOELEND
STEUNVERBAND

R gonor.
CEBRUIKSKLARE KOELZAK, SMALL

x [ 1Q@ Ix
DermaPlast® ACTIVE DermaPlast® ACTIVE DermaPlast® ACTIVE
Hot/Cold Instant Ice Cool Fix

Schmerzen nach dem Training — iiberlastet oder verletzt?

Muskelschmerzen, Schwellung, Gereiztheit: Sportler sollten die
Signale ihres Korpers ernst nehmen, an Pausen denken und das
Training bei Bedarf anpassen.

Es ist der Horror eines jeden Sportlers: Ein Foul, ein Sturz oder eine falsche Bewegung,
und es macht ,Peng”. Dann ist klar: Da ist etwas kaputt gegangen. Also ab zum Arzt!
Aber manchmal spiirt man den Schmerz eher langsam heraufsteigen. Oder es ist beim
Training oder im Wettkampf noch alles bestens, doch hinterher wird das Knie oder

Sprunggelenk auf einmal dick und tut weh.

Uberlastung durch zu viel oder falsches Training

Treten die Schmerzen oder die Schwellung binnen 48 Stunden nach dem Training auf, ist das ein Zeichen fiir Uberlastung. Bleibt die Schwellung ldnger als ein oder
zwei Tage, sollten Sie eine Pause einlegen — zumindest, bis die Symptome nachlassen. Es empfiehlt sich, die betroffene Stelle zu kiihlen. Uberlegen Sie aulerdem,
wie es zu der Uberlastung gekommen ist: Vielleicht haben Sie zu viel gemacht oder bei der Ausfiihrung einer Ubung nicht richtig auf sich Acht gegeben?

Schmerzen sind immer ein Zeichen dafir, dass etwas nicht stimmt. Man sollte sie nicht ignorieren, nach dem Motto ,Wahre Sportler missen da durch” — die
eigene Gesundheit geht vor. Also horen Sie auf Ihren Kérper und passen Sie das Training entsprechend an. Ubrigens: Nicht nur Schmerzen, auch Midigkeit und
Gereiztheit konnen darauf hindeuten, dass Sie sich libernommen haben. Mit dem Sport an sich setzen Sie nur einen Reiz — der eigentliche Effekt entsteht in den
Tagen zwischen zwei Einheiten. Pausen gehdren deshalb zum Training dazu.

Rat vom Trainer oder Arzt einholen

Wer unsicher ist, ob er falsch oder zu viel Sport getrieben hat, lasst sich am besten von einem Experten helfen. Ein erfahrener Trainer kann schnell einschatzen,
was schief lauft — und Tipps geben, wie es besser geht. Selbst bei Menschen, die schon lange eine Sportart betreiben, schleichen sich technische Fehler ein.

Ein Arzt sollte immer dann aufgesucht werden, wenn die Beschwerden nicht innerhalb von ein paar Tagen wieder abklingen. Denn mit einem Banderriss oder einer
nicht verheilten Zerrung einfach weiter zu trainieren, kann bleibende Schaden verursachen. Schlimmstenfalls treibt der Betroffene nie wieder schmerzfrei Sport.

Sportverletzung kiihlen oder warmen: Was hilft besser?

Ob Kndchel oder Knie: Wer Sport treibt, riskiert Verletzungen. Bei akuten Schmerzen ist
Kihlen die sinnvollste Erste Hilfe. Eine Verletzung zu warmen ist kontraproduktiv. Jeder
kennt die Bilder aus dem Fernsehen: Der Fultballspieler wird gefoult, stiirzt, verrenkt sich
den Fuly. Das medizinische Personal rennt auf den Platz, der Arzt greift ein Eisspray wie
DermaPlast® ACTIVE Ice Spray — und kurz danach ist der Spieler wieder auf den Beinen.
Zauberei? Ganz und gar nicht. Der Sportler ist mitnichten plotzlich wieder gesund. Er wird
lediglich bestenfalls in die Lage versetzt, bis zum Abpfiff durchzuhalten. Und im Idealfall ist
er dank des Sprays spater schneller wieder fit. ,Kalte und Kompression sind bei einer akuten
Verletzung das Wichtigste”, sagt Dr. Mathias Frey, Mannschaftsarzt der Fullballprofis

des 1. FC Heidenheim.

Kiihlen lindert die Schmerzen

Kalte aus Sprays oder Kompressen verlangsamt alle Prozesse im Korper. Kihlen Sie Ihr Sprunggelenk nach einem Aufprall, ziehen sich die Gefalie an der Stelle
zusammen, das Blut fliel3t langsamer. Bestenfalls kommt es dann nicht zu einer Einblutung. Normalerweise sendet der Korper Flissigkeit mit Reparaturstoffen in
das verletzte Gewebe. Auch das geschieht langsamer — wodurch das Knie nicht so stark anschwillt. Botenstoffe, die Entzindungen weitergeben, sind ebenfalls
langsamer unterwegs. Auf lange Sicht sorgt die Kélte so fiir einen schnelleren Heilungsprozess. Angenehmer Nebeneffekt: Sie empfinden weniger Schmerz, weil
auch die Nerven nicht mehr auf Hochtouren arbeiten.

Ein Eisspray, wie es Mannschaftséarzte zur Hand haben, muss es aber nicht sein. Hilfreich konnen Eispackungen aus dem Gefrierschrank wie DermaPlast® ACTIVE
Hot/Cold, Eiswiirfel in einem Beutel sein oder die Verletzung unter kaltes Leitungswasser zu halten. Ganz wichtig: immer etwas zwischen Haut und Kompresse
legen, um Erfrierungen zu vermeiden. Neben Kalte hilft es auch, den verletzten Full hochzulegen — ,iber Herzhdhe', rat Dr. Frey.

Warme nur bei chronischen Beschwerden

Sportarzte verwenden auch manchmal zuséatzlich zum Eis heille Kompressen wie DermaPlast® ACTIVE Hot/Cold. Warme ist bei akuten Verletzungen allerdings
kontraproduktiv. ,Warme ist eher gut bei chronischen Beschwerden, vorwiegend im Bereich der Wirbelséule’, sagt Dr. Frey. Uberall da, wo Muskeln verkiirzt sind,
lassen sie sich mit Warme wieder auf Lange bringen. Auch hier gilt: heilRe Kompressen nicht direkt auf die Haut legen. Man sollte sie in ein Tuch einwickeln, um

Verbrennungen zu vermeiden.
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Funktionell fit: Der 45-Sekunden-Fitnesstrend

F45 ist der neueste Fitnesstrend, der gerade Uber die USA, Australien und andere Lan-
der fegt. Er ist noch nicht in groRem Stil in Europa angekommen. Dennoch sind die
Prinzipien auch hier bekannt. Fiir Menschen, die sich schwer motivieren kénnen und
die sich bei Routinelibungen schnell langweilen, ist dies das etwas andere Training.
Das extrem intensive Workout verbrennt bis zu 800 Kalorien pro 45-minltigen Kurs,
man bleibt motiviert, straff und in Form, kann den Korper jedoch ohne die richtige Pflege

auch belasten.

Das F steht fiir ,funktionell” (funktionelle Grundbewegungen wie Driicken, Ziehen, Hocken, Drehen, Tragen, usw.) und 45 fir die durchschnittliche Intervalldauer in
Sekunden. Bildschirme im Studio zeigen, welche Ubung als nachste kommt und wie sie durchzufihren ist. Wie bei jedem Workout mit weniger Einzelbetreuung
durch einen professionellen Trainer ist die Verletzungsgefahr durch eine fehlerhafte Ausflihrung groRer.

Es scheint jedoch den Traum vieler Menschen zu verkdrpern, das Bestmaogliche in kiirzester Zeit zu erreichen. Der soziale Aspekt scheint beim F45 auch
ein wesentliches Unterscheidungsmerkmal zu sein, denn das Unternehmen selbst erklart, dass das Fitnessprogramm zwischen den Stammkunden starke
Bindungen schafft. Es scheint eine Art Teamgeist zu geben, sei es durch Kampfgeist, echte Freundschaften, Verbindung durch eine gemeinsame Verletzung

oder eine Kombination der drei Dinge.

Wie bei vielen HIIT (High-Intensity Interval Training) und Zirkeltrainingsprogrammen lassen sich in kiirzerer Zeit merklichere Ergebnisse erzielen. Es ist sehr intensiv
und bedeutet eine hohe korperliche Belastung. Daher ist es wichtig, sich der Belastungen fiir Muskeln und Gelenke bewusst zu sein und diese entsprechend zu
schitzen. Hier einige Anregungen fir alternative Ubungen bei F45 und dhnlichen Zirkeltrainings oder HIIT-Programmen:

Kniebeugen, Ausfallschritte und Liegestiitz mit Strecksprung:

Diese sehr intensiven Ubungen tragen wesentlich zur Muskelformung und zur Gewichtsreduktion bei, fordern jedoch mit der Zeit ihren Tribut von Knien und
Sprunggelenken. Steifigkeit und Schwellungen konnen unmittelbar nach einem HIIT oder F45-Workout auftreten. Hierfur gibt es Cremes, Verbande und andere
Methoden zur Linderung von Schmerzen und anderen Beschwerden. Bei anhaltender Schwellung und Steifigkeit sollte man jedoch einen Arzt aufsuchen.
Kugelhantelschwingen, Boxen und Liegestiitze:

Ein wichtiger Faktor bei F45 und HIIT sind Ubungen fiir den Oberkorper und Rumpf. Sie missen Ihre Rumpfmuskulatur starken, um lhren Korper zu stiitzen
und beim Stemmen des Korpergewichts und anderen Ubungen den Riicken nicht zu verletzen.

Aufwarmen und Abwarmen:

Im Allgemeinen werden bei F45 und anderen HIIT-Workouts das Aufwarmen sowie das Dehnen nach dem Programsm nicht berticksichtigt. Nach einem sehr
intensiven Training bendtigen lhre Muskeln eine Abwarmphase und Dehnung sowie einen oder zwei Tage Pause. Ansonsten konnen Ihnen einige schmerz-
hafte Tage bevorstehen, und Sie erzielen moglicherweise nicht die gewlinschten Ergebnisse.



