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Joggen ist ein harmloses Wort, das ist ja das
Gemeine. Einfach loslaufen und fertig? Blof3
nicht! Denn sind Technik, Tritt und Tempo
falsch, folgen die Schmerzen auf dem Ful3.
Ein[-Report Uber LAUFVERLETZUNGEN

Wer regelmifig lauft, tut
viel fiir seine Gesundheit:
Das Herz-Kreislauf-Sys-
: tem wird gestirkt, die Aus-
vy dauer trainiert und Stress-
LGEEULCTESTIESE hormone bauen sich ab.
Rund 18 Millionen Deutsche joggen regelmifig, um
sich besser zu fiihlen, so eine Umfrage. In den meis-
ten Fillen klappt das auch, doch stetiges Laufen
setzt nicht nur Gliickshormone frei, sondern rui-
niert bei falscher Technik, Uberbelastung oder
schlechtem Schuhwerk die Knochen, Sehnen oder
Muskeln. Welches die hiufigsten Lauf-Verletzun-
gen sind, und wie man sie verhindert, erklidren Ex-
perten in BILD am SONNTAG.
Uber welche Probleme klagen Laufer am
hiufigsten?
Dr. Alexander Putzo, Orthopide und Sportmedizi-
ner, Orthopddiezentrum Kurfiirstendamm, Berlin:
,Uber Reizungen durch Uberlastung der Sehnen
und Gelenke im Bereich des Fufdes, also
~ der Achillessehne und auch im Bereich
/ / ~des Kniegelenkes. Auch Schiden am
“‘, . Gelenkknorpel sind sehr hiufig.“
1 Welche Ursachen stecken dahinter?
% Dr.Putzo:,Durch das Laufen werden hiu-
fig bestehende Probleme verstirkt, bei-
spielsweise Gelenkschiden. Viele Liufer star-
ten zu schnell beim Training und wollen ein zu ho-
hes Pensum meistern. Eine falsche Ausriistung, wie
unpassende Schuhe, und eine falsche Lauftechnik
sind weitere hiufige Griinde.”
Wie entwickle ich die richtige Technik?
Dr. Putzo: ,Bei der richtigen Lauftechnik bleibt der
Oberkorper gerade. Die Schultern sind locker und
gehen leicht nach hinten. Arme und Hinde
schwingen locker seitlich am Korper vor-
bei. Achten Sie darauf, keine Faust
zu machen. Der Blick ist leicht
nach vorn gerichtet. Wihlen Sie
kleine Schritte, also drei Schrit-
te pro Atemzug, und atmen

Sind lhre Nagel weif3-

+~Weil meinlinkes Bein einen Zentimeter kirzer gelb, dick oder brockelig?

ist, bekamich Hiift- und Knieschmerzen”

NAME: Kerstin Hennig, in Kauf, bis ich zum
41, Zahnérztin. Orthopdden ging. Der flir den linken Laufschuh
VERLAUF: ,,Ich laufe seit stellte fest: Mein linkes ist etwas dicker als die
meiner Studienzeit und Bein ist einen Zentimeter : rechte. In den ersten drei
hatte nie Probleme. 2006 : kiirzer als das rechte, Wochen tat mir vor allem
trainierte ich dreimal das fiihrt zu einem das rechte Knie weh.

pro Woche eine Stunde Beckenschiefstand. Doch dann hat sich der
fiir meinen ersten Halb- Dadurch werden Hiifte Korper daran gewdhnt.“
marathon, als plotzlich und Knie einseitig stark SITUATION HEUTE:
wahrend des Laufens belastet, und das l6st die : ,,Dank der Einlagen

die rechte Hiifte und Schmerzen aus.“ sind die Schmerzen

das rechte Knie anfing BEHANDLUNG: ,,Der Or- weg. Letztes Jahr bin

zu schmerzen. Zwei thopade verordnete elas- : ich sogar problemlos
Jahre nahm ich tische Sport-Einlagen, meinen ersten Marathon
Beschwerden : um das Gleichgewicht gelaufen.”
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ergab:Ichhabe Spreiz
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NAME: Frank Siewert, i dem zu sehr
53, Schlosser. i nach innen.
VERLAUF: ,Ich laufe i Eine spezielle
seit zehn Jahren zwei- : Einlage im
mal pro Woche rund i Laufschuh war
eine Stunde. Proble- notig, damit
me hatte ich nie. Doch : FuB und Sohle
nach meinem ersten beim Joggen ge-
Halbmarathon im ver- : stiitzt werden.”
gangenen Jahr spiirte : SITUATION HEU-
ich plotzlich Schmer- i TE: ,Nach sechs
zen unter der linken Wochen hatte ich
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Tagen verschwanden : mehr. Das ist Was hilft gegen Muskel-
die wieder.* ¢ bis heute so kater? '
BEHANDLUNG: ,Ich i geblie- Dr. Putzo: ,Muskelkater ist
dachte, das lagean i ben.“ ein Uberlastungsschaden der

meinen alten Lauf-
schuhen und kaufte

Muskulatur, bei dem sich klei-
ne Mikrorisse bilden. Er bil-

FOTOS: SCHAHRYAR EGHBALY, MOONDOGSTUDIO, A. EMMERLING, PR

tent.

VERLAUF: ,Ich
treibe seit meiner
Jugend intensiv Sport,
um mich gut zu fiihlen.
2003 stieg ich vom Rad-

* _+ marathon aufs Laufen

. um. Seitdem laufe ich
jeden Tag zur Arbeit
und zuriick, rund 12

: hatte nie Schwierigkeiten, bis
i zum letzten Jahr im Mérz: Bei

jedem Schritt war es plotzlich
S0, als wiirde mir jemand mit
dem Messer in die Seite ram-
men. Ich habe fast geschrien

i vor Schmerzen. Der Arzt stell-
i te fest: Das Kreuzbeingelenk

war blockiert und hatte sich
entziindet. Schuld war wohl

mende Mittel ins Gelenk;
Krankengymnastik half, die

i Blockierung im Gelenk zu
: |osen. Leider durfte ich flinf

Monate nicht trainieren, das
war die Holle!*

i SITUATION HEUTE: ,Ich
i achte mehr auf mich und ver-

suche, meinen Korper nicht
mehr zu tiberfordern.”

Wochen hielt ich den Schmerz
aus, dann ging ich zum Arzt. Dia-

gnose: Schleimbeutelentziindung

in der Leiste, auBerdem waren
die Muskeln verhartet. Ich war

vermutlich zu viel gelaufen, sagte
der Arzt, und die einseitige Belas-

i satz, anschlieBend zweimal pro

i Woche Physiotherapie, Massa-

i gen, Moorpackungen.“
SITUATION HEUTE: ,,Ich vermeide
das Bahn-Kurvenlaufen, absol-
viere dafiir mehr Waldldufe. Das
klappt prima!“

ein neues Paar. Doch ,Dasmonotone det sich innerhalb von fiinf
die Schmerzen kamen bis sieben Tagen von allein
glf)?fn:eEdriitir?:rmI:am d Bahnen.lane.n zuriick. Therapeutisch hilft
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gang- . ..
analyse heraus: Ich 1.q t . Warme; fiir die Muskulatur,
habe Senk-, Spreiz- raimnlertemeine etwa ein warmes Bad oder
und KnickftiBe! LEiSte“ Sauna. Massagen sind dage-
Durch diese FuB- gen nicht sinnvoll.“
fehlwdlbung tre- 20 7’ NAME: Victoria Brandt, 23, Zu welchen Schiden
teich Tlt dFerB ,pDurch Uberanstren- / Jurastudentin. i tung fiihrt eine Muskel- e —
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) 1 - 2L bleme. Im vergangenen Frithjahr, : nenim Uhrzeigersinn war wohl
mein KTEUZbElﬂgElenk als ich wieder mal auf der Bahn zu hoch.“ . BITTE
NAME: i Kilometer. AuBerdem absol-  : die jahrelange mechanische des Sportvereins lief, tat mir BEHANDLUNG: ,,Ich musste BLATTERN
Thomas i viere ich pro Jahr 13 groBe Belastung durch das Laufen.* plétzlich die rechte Leistenge- sechs Wochen pausieren, bekam SIE UM
Piontek, 49, Laufe, darunter Halbmara- i BEHANDLUNG: ,,Der Arzt gend weh. Als ob mir jemand in schmerz- und entziindungshem-
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Eingezerrter Muskel
brauicht
Dehnung
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i beim Laufen
i (iber den Rand
i des Knies. Weil ich
i wohl zu intensiv trai-
i niert hatte, wurde
i das Uberstrapazierte

Weil
ichmein
Lauferknie

Wadenkriampfe
Verspannungen

Karsten Holland, Orthopide und
Sportmediziner im Orthopaedicum
Spandau, Berlin: ,,Diese Verlet-
zungen sollte man immer ernst

nehmen, da ein Muskelriss droht. ignorierte, Gewebe gereizt. Au-
Hier muss die PECH-Regel e Berdem habe ich
angewandt werden: Sofort pau- entzundEte PlattfiiBe, und diese
sieren, auf die betroffene Stelle SiCh dle FuB-Fehlstellung
Eis (etwa Eiswiirfel oder Kiihlkis- . " kann auch aufs
sen) legen und mit leichtem Druck- AChlllESSEhne Knie gehen. Ich

verband, einer Compression, musste drei Wo-
versorgen. Das betroffene chen pausieren.
Gelenk sollte tiber Herz- Ein Jahr spéter
0 niveau  hochgelagert schmerzte
: werden. Dazu sollte das Gelenk
e man etwa im Liegen

zwei bis drei Kissen ich im Leichtathle-
unter die Ferse legen. tikverein. Seit sieben

Jahren absolviere ich
ausschlieBlich 800 bis
10 000-Meter-Laufe
und trainiere bis zu
siebenmal die Woche.
2007 tat mir plétzlich
zum ersten Mal mein
Knie auBen weh @,
ich konnte kaum
auftreten. Diagnose:

In den Folgetagen
sollte der betroffene
Muskel sanft gedehnt
werden.  Zusitzlich
wird die Finnahme
von Magnesium und
Vitamin E zur Muskel-
regeneration empfohlen. Ab-
hingig vom Schmerz, ist ein Lauf-
training nach circa einer Woche

Korperfreundliches

EXPRESS

wieder. Ich trainier-
te weiter - prompt
entziindete sich die
Achillessehne @. Ich
musste vier Wochen
pausieren. Schlimm!“
BEHANDLUNG: ,,.Das
Knie wurde mit Reiz-

moglich.“ Ein Lauferknie, also strom therapiert und
Was hilft, wenn man sich eine Reizung der ich bekam Geleinla-
o o o o I o das Sprunggelenk ver- Sehnenplatte am gen. Der Achillessehne
Das einzige Arzneimittel mit staucht hat? Knie @. Diese Platte i halfen schmerzstillen-

. o o o sVerstauchungen oder ein um- NAME: Mares- verlduft von der Hiifte : de Spritzen.*
reinem Magnesmmqtrat, wie geknicktes Sprunggelenk werden Elaine Buchhauser, 25, : (ber Oberschen- SITUATION HEUTE:
H H > ebenfalls durch die PECH-Regel Studentin. kel und Knie zum slch habe seit der
€s a|s Baustein im Ko rper versorgt. Je nach Intensitit der VERLAUF: ,,Seit mei- Schienbeinkopf @ Behandlung keine

Verstauchung kann nach friihes- nem 7. Lebensjahr bin i und verschiebtsich i Probleme mehr.*

vorkommt. Deshalb korper-
freundlich und schnell aktiv.
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tens zwei bis vier Wochen wieder
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mit dem Lauftraining begonnen
werden®, sagt Dr. Holland.
Viele Menschen haben unter-
schiedlich lange Beine. Fiihrt das
automatisch zu Problemen?
»Nein. Eine Beinlidngendifferenz bis zu
einem Zentimeter bereitet in der Regel
keine Schwierigkeiten und benétigt kei-
ne besondere Behandlung. Ist die Dif-
ferenz grofer, sollte sie durch ein Fer-
senkissen oder eine Schuherhohung
ausgeglichen werden. Die werden vom
Orthopiden verordnet und meist von
den gesetzlichen Krankenkassen be-
zahlt. Sonst fithrt diese Schieflage und
Fehlbelastung auf Dauer zu Schmerzen
in den Knien und in der Hiifte“, sagt
Dr. Holland.
Was kann dahinterstecken, wenn
nach dem Laufen das Knie
schmerzt?
Dr. Holland: ,Das ist das sogenannte
Liuferknie, eine Sehnen-Reizung, die
zu Schmerzen an der Aufienseite des
Kniegelenkes fiihrt. Ursache ist hiufig
einseitige Belastung beim Bahntraining
oder auf gew6lbten Strafsen. Intensives
Dehnen der Sehnenplatte, ein Richtungs-
wechsel beim Bahntraining und Laufen
auf anderem Untergrund konnen die
Schmerzen lindern. Ein Lauftraining ist
hiufig schon wieder nach drei bis vier
Tagen moglich.“ Dr. Putzo erginzt: ,,In
der akuten Schmerzphase kdnnen zu-
sitzlich nichtsteroidale Antirheumati-
ka wie Diclofenac in Tablettenform hel-
fen, ebenso lokale Kortisonspritzen. Er-
ginzend wirken auch Tapes oder Ban-
dagen positiv.“
Wie kann ich mich auf das
Laufen vorbereiten, damit es
erst gar nicht zu Verletzungen
kommt?
Dr. Lars Brechtel, Sportmediziner und

Marathonexperte, Berlin: ,,Alle Men-
schen iiber 35 Jahre und diejenigen, die
lange keinen Sport mehr getrieben ha-
ben, sollten unbedingt vor Laufbeginn
einen sportmedizinischen Check beim
Arzt machen und diesen alle zwei Jah-
re wiederholen. Es muss abgeklart wer-
den, ob Herz-Kreislauf-Erkrankungen
oder Gelenkschiden vorliegen.“

In welchem Tempo sollte man

einsteigen?
Dr. Brechtel: ,,Ganz langsam! Absolute
Anfinger starten mit einer Minute wal-
ken und laufen dann eine Minute, das
ganze im Wechsel bis zu insgesamt zehn
bis 15 Minuten. Das Pensum langsam
steigern, damit sich Gelenke, Knochen
und Herz/Kreislauf an die Belastungen
gewohnen konnen. Ziel nach mehreren
Wochen sollte es sein, drei bis vier Mal
pro Woche rund 30 Minuten am Stiick
laufen zu konnen.“

Wie finde ich den richtigen

Laufschuh?
Dr. Srdan Popovic, Sportmedizinischer
Service, Berlin: ,,Eins vorweg: Den ei-
nen guten Schuh fiir alle gibt es nicht.
Eine Gang- und Laufanalyse, entweder
beim Orthopiden oder in einem sehr
guten Laufgeschift, zeigt, ob etwa eine
Fehlstellung vorliegt, die zur Uberlas-
tung von Sehnen und Gelenken fithren
kann. So knickt beispielsweise ein Senk-
oder Plattfu’ beim Laufen meistens zu
stark nach innen ab.“

Ist das Laufband-Laufen genauso

gesund wie das Joggen an

frischer Luft?
Dr. Holland: ,,Das Laufen auf dem Lauf-
band ist trainingstechnisch genauso ef-
fektiv wie das Laufen an der frischen
Luft. Doch jeder wahre Liufer wird im-
mer das Training drauf3en vorziehen.“
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Der April ist
Karatemonat

Karate schult Disziplin,
Konzentration und Be-
weglichkeit. Wer die
Kampfkunst ausprobieren
mochte, hat jetzt die .
Chance:Im ,DBS"-  qaai

4 Aktionsmonat

April

laden viele Ver-

eine bundesweit
zum Schnuppern

ein. Welcher Club
dabeiist, erfahren
Interessierte unter:

www.karate.de
Yiie N2

Aqua-Fitness in
Hamburg
Ubungen im Wasser
sind vor allem fir
untrainierte und al-
tere Menschen ideal,
denn Knochen und Gelenke
werden durch den Auftrieb
kaum belastet. Ein Kurs im
Marienkrankenhaus star-

tetab 2. April. Anmeldung
unter: 040/25 46 22 31.

Die Gesundheitsinitiative

BARMER
Gekzme EoF




	2012_04_01_ASV_BAS_20120401_A_40.pdf
	2012_04_01_ASV_BAS_20120401_A_42

