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Ob im Freien oder in der Halle:
Bewegung im Winter stärkt
das Immunsystem, hebt die
Stimmung und hält den Trai-
ningslevel. „Das gilt für alle Al-
tersgruppen und ganz speziell
für die Älteren“, bestätigen die
Münchner Orthopäden Manu-
ela Weis und Dr. John. „Mit
Sportarten wie Langlauf, Ski-
fahren,Walkenoder Joggen,Pi-
lates oder dem Training in Fit-
nessstudiooderTennishalle lie-
genHobbysportler da goldrich-
tig – sofern man es nicht
übertreibt.“ Für alle plötzlich
auftretenden Beschwerden
gilt: „Gehen Sie zeitnahe zum
Arzt, wenn sich die Beschwer-
den nicht rasch bessern. Oft
können wir ein kleines Pro-
blemrasch lösen, bevor sich et-
was Langwieriges daraus ent-
wickelt.“ Die Klassiker unter
denVerletzungsfallen:

◾ JoggenundWalken
Einfach mal loslaufen auf eisi-
gen oder matschigen Böden –
das ist keine gute Idee: „DieGe-
fahr,auszurutschenundumzu-
knicken, ist groß“, warnt Dr.
John. Schwillt das Sprungge-
lenk, könnte der Außenknö-
chel gebrochen sein. „Das pas-
siert ungeübten Läufern
schnell.“AuchBänderrissesind
eine typische Folge. Wer ohne
gründliche Aufwärmphase los-
sprintet, riskiert schmerzhafte
und langwierige Muskelfaser-
risse oder eine gereizte oder
entzündete Achillessehne.
Auch ein überlastetes Kniege-
lenk – das Läuferknie – rebel-
liertmit SchmerzenandenAu-
ßenseiten. Dann ist eisern
Schonung angesagt: „Und das
kannWochenundMonatedau-
ern, bis Sehnen, Faszien und
Bänderwiederbelastbar sind.“

◾ Fitness imStudio
Fitnessstudios haben im Win-
ter Hochsaison. Eine gute Sa-
che – solange man auf seinen
KörperunddenTrainingsstand
hört. Dr. John ist z. B. absolut
kein Freund der sogenannten
Dips – einem anspruchsvollen
Training für die Brust- und
Armmuskulatur, bei dem das

Gewicht des Oberkörpers auf
und ab gestemmt wird: „Dabei
kann selbst eine gesunde
Schulter schweren Schaden
nehmen durch Reizungen der
RotatorenmanschetteundSeh-
nenentzündungen.“ Auch das
StemmenvonGewichtenkann
schmerzhafte Schleimbeutel-
entzündungen auslösen. Und:
„Achten Sie beim Rückentrai-
ning auf eine korrekte Ausfüh-
rungderÜbungen,umBlockie-
rungenzuvermeiden.“

◾ Skifahren
Kreuzbandrupturen sowie Un-
terschenkelkopf- und Wirbel-
körperbrüche bei Stürzen auf
denRücken sind Skifahrer-Ver-
letzungen, die Orthopäden
häufig sehen. Zu diesen Klassi-
kern gehört auch der Skidau-
men – ein Sturz auf den abge-
spreiztenDaumen,beidemein
Band im Daumengrundgelenk
reißt und oft auch den Kno-
chen beschädigt. Gegen solche
Unfälle gibt es keine Prophyla-
xe. Dennoch ist bei vielen sol-
cher Unfälle der Übermut und
manchmal auch etwas zu viel
Jagatee mitgefahren: „Nach ei-
ner längeren Pause könnte
man sich ein paar Stunden Un-
terrichtmitdemSkilehrergön-
nen“, empfiehlt Dr. John. Und:
„Der Tag muss auch nicht
gleichaufderBuckel-Pisteoder
imTiefschneestarten.“

◾ Tennis/Squash
Viele Freunde des weißen
Sports hatten mit diesem ge-
meinen Schmerz schon Erfah-
rungen: Der Tennisellenbogen

–eineEntzündungamSehnen-
ansatz, oft ausgelöst durch all-
zuehrgeizigesTraining.Unum-
gänglichistdanneinemehrwö-
chigePause, inderdieOrthopä-
den in ihrer Praxis am
Münchner Stachus die Entzün-

dung mit Magnetfeldbehand-
lungen, Schmerzmitteln und
Kühlung wieder in den Griff
kriegen.AuchÜberdehnungen
werden zunächst oft mit Ver-
spannungen verwechselt –
ebenso wie Zerrungen und

Muskelfaserrisse. Chronische
Schmerzen treten häufig im
Bereich der Schulter, der Wir-
belsäuleunddesHandgelenkes
auf. „Zudem besteht die Ge-
fahr, bei zu starker Belastung
eine schlummernde Arthrose
in Hüfte oder Knie zu aktivie-
ren.“ Also gilt auch hier: „Las-
sen Sie es langsam angehen,
hören Sie auf die Signale Ihres
Körpers und gehen Sie zeitna-
he zumArzt, wenn sich die Be-
schwerden nicht rasch bes-
sern!“

◾ Yoga&Pilates
Yoga und Pilates wirken Wun-
der beim Lösen körperlicher
undmentalerSpannungen.Zu-
vor jedochistAufwärmenabso-
lut Pflicht.Dann ist geradePila-
tes ein effektives Training für
GewichtsabnahmeundAufbau
der tieferliegenden Muskula-
tur – mit kleinen Tücken: „Ge-
hen Sie vorsichtig in die Dehn-
bewegung“, rät Manuela Weis.
Andernfalls riskiert man Blo-
ckierungen entlang der Wir-
belsäuleund indenGelenken.

◾ Langlauf
Langlauf ist ein perfektes Aus-
dauertraining – wenn die Vor-
bereitung stimmt: Der ganze
KörpervondenSchulternbis in
dieBeinewill gut gewärmtund
gelockert starten. Andernfalls
droht durch das ständige, kräf-
tige Anschieben mit den Ste-
cken eine Schleimbeutelent-
zündung in der Schulter, eine
Entzündungder langenBizeps-
sehne oder auch die Aktvie-
rungeinerArthrose.

Die Verletzungsfallen beim Sport

VON DORITA PLANGE

Schlanker, aktiver, schnel-
ler – viele hatten sich zum
Jahreswechsel in puncto
Fitness einiges vorgenom-
men. Allerdings enden
allzu ehrgeizige Vorsätze
dann leicht bei Orthopä-
den wie Manuela Weis
und Dr. David John. Die
beiden Spezialisten haben
Tipps, wie Neu- und Wie-
dereinsteiger klassische
Fehler vermeiden und
sportliche Ziele ohne Reue
erreichen – auf der Piste,
in der Loipe, im Studio
und Pilates-Kursus oder in
der Tennishalle:

Nichts passiert: Gut vorbereitete Skifahrer überstehen Stürze besser als völlig Untrainierte. IMAGO SPORTFOTODIENST

Experten für Sportverletzungen: Die Münchner Orthopäden
Dr. David John und Manuela Weis. SIGI JANTZ

Hohe Verletzungsgefahr für die Schultern: Solche Dips sehen
Orthopäden kritisch. IMAGO

München – Gründliches Auf-
wärmen und eine gute Mobili-
sierung–speziell vordemWin-
tersport ingroßerKälte– istein
Muss, dasmanch einer vor lau-
ter Begeisterung und Taten-
drang oftmals vernachlässigt.
Dochwiewärmtmansich rich-
tig auf und was ist der Unter-
schied zwischen Aufwärmen,
Mobilisierung und Dehnung?
„Hierzu gibt es mittlerweile ei-
ne neue, sehr interessante
sportwissenschaftliche Stu-
die“, erklärt Dr. John. „Dem-
nach können statische Deh-
nungsübungen vor dem Trai-
ning die Muskelkraft und da-
mit die Leistungsfähigkeit um
bis zu 30 Prozent reduzieren
und somit das Verletzungsrisi-
ko erhöhen.“ Durch ausgiebi-
ges Dehnen, bei dem eine be-
stimmte Haltung möglichst
langegehaltenwird,wirdnäm-
lich die Muskelspannung (der
Muskeltonus) gesenkt – sehr

förderlich nach dem kräftigen
Training, aber eben nicht
schon vor der sportlichenBetä-
tigung. Denn: Gedehnte Mus-
keln lassen sich nicht mehr so
schnellundkräftig anspannen.
EineAusnahmebildendabei le-
diglich Spitzensportler wie die
Turner, für deren extreme Ge-
lenkigkeit spezielle Dehn-
übungenPflicht sind.
Jede sportliche Betätigung –

egalobimWinteroderimSom-
mer– solltemit einemmodera-
ten Aufwärm- und Mobilisie-
rungsprogramm beginnen.
„Das dient in erster Linie dem
Schutz vor Verletzungen“, be-
stätigt der Orthopäde. Beim
Aufwärmen steigt die Körper-
temperatur und die Durchblu-
tung kommt in Schwung. Auf
der Stelle laufen, hüpfen oder
Kniebeugen absolvieren, ge-
nügt oft schon. Das registriert
auch das Gehirn: „DemKörper
wird signalisiert: Gleich geht‘s

los!“ Auf das Aufwärmen folgt
die Mobilisierung: „Dabei soll-
ten Sie speziell jene Bereiche
trainieren, die belastet wer-
den.“ Für die Skifahrer sinddas
z. B. die Beine und Knie, beim
Tennisspiel sindnebendenBei-

nen auch Schulter, Arme und
Hände stark gefordert. Speziell
bei diesen Stop-and-Go-Sport-
artenmit ständigenRichtungs-
wechseln ist gutes Aufwärmen
sehrwichtig.BeidenAusdauer-
sportarten wie Laufen oder

Radfahren hingegen sind die
BewegungenderMuskelneher
gleichmäßig. Yoga und Pilates
gelten auch für Ausdauersport-
lerals idealeErgänzung.
NachdemTraining, demSki-

tag oder der Pilates-Stunde ist
dieDehnungdas perfekte Ritu-
al, um von der Anspannung in
die Entspannung zurückzufin-
den. „Haben Sie intensiv trai-
niert oder ein Krafttraining ab-
solviert, sollten Sie einige Mi-
nuten auslaufen und die Mus-
kulatur lockern, bevor Sie mit
der Dehnung beginnen“, emp-
fiehlt der Spezialist. Dass die
Dehnung auch einem Muskel-
kater vorbeugt, bezweifeln
Sportmediziner. Dr. John:
„Muskelkater entsteht durch
Mikroverletzungen in belaste-
ten Muskelfasern. Die Deh-
nung wird den Muskelkater
eherverstärken.SetzenSiesich
lieberindieSaunaodergönnen
SiesicheineMassage.“ dop

Dehnen vor dem Sport erhöht Verletzungsgefahr
So wichtig ist das Aufwärm- und Mobilisierungsprogramm – Was gegen Muskelkater hilft

Vor dem Training nicht empfehlenswert: Eine Joggerin dehnt
ihre Muskulatur. IMAGO

LiebeLeserinnenundLeser,

alsChefarzt imMünchnerKlinikumGroßhadernerlebe ich
täglich,wiewichtigmedizinischeAufklärung ist.Doch imhekti-
schenAlltagvonKlinikundPraxisbleibenmanchmalFragen
offen.Und:Gehtesumein„Tabuthema“, trauensichPatienten
häufiggarnichterstnachzufragen.MeineKollegenundich
wollen IhnendaherAntwortengeben.HabenSieaucheine
FragezueinemmedizinischenThema?DannschickenSieuns
diesezu!Bitte fassenSie IhrAnliegenkurzzusammenundge-
benmöglichst IhrAlteran.SchickenSieunskeineKrankenak-
ten.DieAntwortenwerdenaufdieserSeiteanonymisiertveröf-
fentlicht–abernichtpersönlichzugeschickt.

Leser fragen –
Experten antworten
PROF. CHRISTIAN STIEF

STIEFS SPRECHSTUNDE

Haben Sie Fragen? Schreiben Sie an uns!
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Rund30bis40ProzentderPatienten,dieeineChemotherapie
bekommen,entwickelneineEntzündungderMundschleim-
haut (Mukositisbzw.Stomatitis). BeiderBehandlungvonKopf-
Hals-TumorensteigtderAnteil sogarauf fast90Prozent. Frauen,
dieeineChemotherapieerhalten, sindhäufigerbetroffenals
Männer.DiesesProblemisteinehäufigunterschätzteNebenwir-
kung.SchmerzenundBrennenimMundgehenhäufigmiteiner
Gewichtsabnahmeeinher. ImschlimmstenFallkanndieEnt-
zündungderMundschleimhautsogarzueinerReduzierung
odergarUnterbrechungderKrebsbehandlungführenundden
ErfolgderKrebstherapiegefährden.DahergehörtzurVorberei-
tungaufdieChemoaucheinBesuchbeimZahnarzt.Dennvor
BeginnderKrebstherapie solltenZähneundZahnfleischmög-
lichstgesundundnotwendigeZahnbehandlungenabgeschlos-
sensein.WiestarkdieEntzündung imMundausgeprägt ist,
hängtauchvomindividuellenGesundheitszustandab.Der
Zahnarzt sollteüberdiegeplanteKrebstherapie informiert sein.
SokannerauchmitdenOnkologenzusammenarbeiten.

Dr. Romy Ermler
Vorstandsvorsitzende Initiative proDente
e.V.
Vizepräsidentin Bundeszahnärztekammer

Patient (58): Ichmache gerade eine Chemotherapie durch und kämpfe
ständig mit Entzündungen im Mund und speziell am Gaumen. Gibt es
da einen Zusammenhang?

Vor der Chemo immer zum Zahnarzt gehen

UngesundeErnährung,zuwenigBewegung, seelischeProble-
me,erblicheVeranlagungoderauchdieEinnahmebestimmter
MedikamentesinddieGründefürkrankhaftesÜbergewicht
(Adipositas).DieZahlderBetroffenenhat sichvon2012auf2022
um30Prozenterhöht.DiehöchstenAnstiegsratenwurdenbei
deneher Jüngeren indenAltersgruppender25-bis29-Jährigen
(plus69Prozent) sowieder30-bis34-Jährigen (plus66Prozent)
verzeichnet.DasTückische: JehöherdasGewicht ist,destohö-
her istdasRisiko fürgravierendeFolgenwieHerz-Kreislauf-
Erkrankungen,KrebsoderDiabetesTyp2.ZudenKernursachen
vonAdipositaszählteinungünstigesErnährungsverhalten.
Oftmalswirdzuhäufig, zuvielundzuschnellgegessen, seies
wegeneines fehlendenSättigungsempfindensoderausLange-
weile.MitWillensstärkeundeinemgutenFahrplankanndie
Erkrankungüberwundenwerden.Ratsamistes,Hausärztin
oderHausarztodereinenErnährungsmedizinerzuratezuzie-
hen.Dasgiltbesonders,wennKinderbetroffensind.

Dr. Anja Luci
Ernährungswissenschaftlerin der
KKH Kaufmännische Krankenkasse

Leserin (64):Mein 22-jähriger Enkelsohn ist stark korpulent. Er isst
unkontrolliert den ganzen Tag ungesundes Zeug und sitzt nur herum.
Kann eine Krankheit dahinterstecken?

Adipositas betrifft immer mehr junge Leute

Sportunfälle registriertderGesamtverbandderVersicherer in
Deutschland jedes JahraufsNeue.Zudenverletzungsträchtigs-
tenSportartengehörtdasSkifahren:8000unddamit jeder fünf-
tedieserUnfällepassierenaufundnebenderPiste.Etwa40
ProzentderVerletzungentrifftdieBeine,weitere30Prozentdie
Armeundrund28ProzentdieKnie. Frauenverletzensichbei
diesenStürzendieKnie fastdoppelt sooftwiedieMänner.
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