IAVSTRATION; €ATEIN FPNCKL

Dumm

sportverletzungen sind lastig: Sie schmerzen, behindern
und zwingen mitunter zur Pause. Doch absoclutes Trainingsverbot ist

dann meist der falsche Weg - und manchmal sogar schidlich

IPSBEINE, BLAUE []e-
dicke  Knéchel:
Sport hat nicht fmmer
gesunde  Folgen. Viele
verletzie Freizeitathleten
halten sich an Omas Devise vom Hinle-
gen, Ausrohen ond Abwarten, Dabei ist
Schonung oft gar nicht oder nur kurz
niitig — uned manchmal sogar schidlich,
Pvpasche Sportblessuren heilen meist
nach demselhen Muster Wilirend der
Enzimdungsphase in den ersten fiind Ta-
gen beseitigt der Organismus Fremdkor-
per und Zellerimmer, wehet [nfekizonen
ab und bereilet den Wiederaufban von
Gewebe vor. [n der anschhieRenden Pro-
liferationsphase, die thren Hohepunkt
swischen dem 14 und 21, Tag erreicht,
entsteht  provisorisches  Ersalegewche,
Leiclies Ausdavertraining und vorsich-
tige Dehnitbungen verbessern die Durch-
blutung und lésen wichtige Spannungs-
reize aufl die Bindepewebsfagsern aus,

Bis wu awilf Maonate kann die Orga-
nisationsphase davern, in der das provi-
sorische Ersatematerial durch Narbenge-
wihe ausgetauscht wird. Durch [elinen
der Muskeln und Ausdavertraining bil-
det sich die Marbe allmihlich zuriick,
iberschiissiges Material und  Entziin-
dungssmﬁ'{! werden alirans pu]'l,i:' re

Folgende Emptehlungen hellfen 1h-

cken,

nen, wivder mbglichst schnell gesund zu

werden, Wichtig: Lassen Sie grifiere oder
dauerhafte Beschwerden  grundsiitzlich
v einerm Aret untersuchen.
Verstauchuny, Binderzerrung und
Binderriss: Bei leichten Stauchungen
unel Zerrungen sollten Sie fiind bis sieben
Tage auf Sport verzichlen oder unbetei-
ligte Muskelgruppen bewegen, Anschlie-
Bend kiinnen Sic vorsichtiz aktiv werden,
zum Beispiel Spazierengehen oder Was-
sergvmnastik machen. Die vollstandige
Ausheilung dauvert rund sechs Wochen,
in schwweren Fillen bis ze 16 Wochen,
Gelenkverrenkung: Bestehen keine
offenen Wunden, kimnen 5 in der
Akuatphase mit Wassergymnastik oder
Aquajogeing beginnen. So erhalten Sie
die Beweglichkeit des Gelenks, Wenn Sie
wieder ins regulare Training einsteigen,
sollten Sie sich langsam bis zar Schmeri-
greize herantasten. Dalie eignen sich
Erall- wie auch Auvsdaverbelastungen.
Geweiihinlich davert die Fleslung der Bin-
cler, die beim Verrenken des Gelenks -
diert wurden, mindestens sechs Waochen.
Muskelzerrung: Weil sich ein wer-
letater Muskel verkiirzt, sollte er wihrend
der Hetlung behutsam flexibel gemacht
werden, In der Akutphase sollten Sic
bereits mil sachiem Wassertraining be-
ginnen, damit die Muskelmasse nicht
sehir abnimmt. Beim MNachlassen der Be-
schwerden nach drei bis vier Tagen bietet

sich ein sanfics Ausdauertraining aof
dem Rad an, weil 5o weniger Gewicht anf
den Glicdern lastet. Eine leichte Zerrung
braucht wwei bis zehn Tage zwm Heilen,
cine mittelschwere bis 20 sechs Wochen
und eine schwere bis 2o zehn Wochen,
Sehnen- oder Schleimbeutelentziin-
dung: In der Akurphase hilft Bowe-
gung im Wasser, die Gelenke beweglich
zu halten und den Abbau der Muskeln
zu vethindern, Sobald die Entaindung
weitgehend abgeklungen st sind sym
metrische, gleichmiifige Bewepungen —
aam Beispiel bel Kniebeschwerden auf
dem Fahrradersometer — sinnvoll, um
die Durchblutung des Gelenks anzuregen
und die entetindlichen Abfallprodukte
daraus abzutranspor ieren, So verschwin-
den die Symptome bel Sehnenentziin-
dungen mest innerhall von drel bis vier
Wochen; eine Schleimbeutelentzindung
bravchl sechs Wochen zur Heilung. =
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