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UNSERE MUSKELN UND GELENKE:
MEHR BEWEGUNG, WENIGER BELASTUNG

RATGEBER FUR AKTIVE Cyorthim



LIEPEN, ZIEHEN, ZWACKEN:

VOLKSLEIDEN MUSKEL- UND
GELENKSCHMERZEN

.Wer rastet, der rostet.” Dieses Sprichwort gilt auch fir
Gelenke und Muskeln. Im Alltag und beim Sport missen wir
deshalb die richtige Balance finden zwischen zu wenig und
zu viel. Das ist gar nicht so einfach, denn Termine und soziale
Verpflichtungen halten uns oft von Sport und Bewegung ab.
Unsere Gelenke und Muskeln sind bei fast allen Bewegungs-
ablaufen des taglichen Lebens involviert - ihrem Zusammen-
spiel verdanken wir Stabilitat und Flexibilitat.

Umfragen zeigen, dass viele Deutsche - zumindest gelegent-
lich — unter Ricken- und Gelenkbeschwerden leiden. Haupt-
schmerzpunkte sind dabei oft Nacken, Riicken und Gelenke,
darunter die Knie. Jede Korperpartie muss hierbei andere
Herausforderungen meistern - im Alltag und beim Sport.

In vielen Fallen ist die Allzweckwaffe Bewegung - sei es zur
Entspannung oder Kraftigung. Ubungen fiir den jeweiligen
Korperbereich finden Sie auf den Seiten 12 bis 15.

UNSER NACKEN:

NACKEN

BUROARBEIT IM GENICK

Wurde friher vornehmlich draufien mit viel
Korpereinsatz gearbeitet, sitzen Millionen von
uns heute im Biro und gucken auf einen Bild-
schirm. Das kann zu wahrem Gift fir den Ricken
und Nacken werden: Inaktivitat, Stress, falsche
Bestuhlung oder eine verkrimmte Haltung, bei-
spielsweise bei Telefonaten, konnen strapazieren.
Die Folge sind nicht selten Kopf-, Schulter- oder
Nackenschmerzen.

Ein weiteres Problem: Viele von uns verbringen
Stunden am Smartphone oder Tablet und leiden
deshalb unter einem ,Handynacken”. Die Ursache
ist die typische, geneigte Kopfhaltung beim Blick
nach unten. Die Schultern fallen dann nach vorne,
es kommt zur Uberdehnung der Hals- und Verkiir-
zung der Brustmuskeln. Das belastet Halswirbel-
saule und Nackenmuskulatur.

Doch nicht nur Fehlhaltung, auch mangelnde
Bewegung und Stress konnen sich in korperlichen
Beschwerden zeigen. Zu viel Stress fuhrt zu Ver-
spannungen im Nacken, Ricken und Schultern.
Auch hier kann gezielte Bewegung und Erholung
der Weg zur Linderung der

Beschwerden sein.



RUCKEN
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UNSER RUCKEN:

NUR EIN TRAINIERTER RUCKEN
KANN ENTZUCKEN

Rickenschmerzen sind eine Volkskrankheit.

Dabei sind langst nicht mehr nur altere Menschen
betroffen. Gut zu wissen: Uber 90 Prozent all dieser
Rickenschmerzen sind unspezifisch. Oft helfen
schon mehr Bewegung und gezielte Ubungen.

Doch woher kommen die Rickenschmerzen?
Natdrlich ist dies individuell, aber ein haufiger
Grund ist schnell gefunden: Viele von uns verbrin-
gen mehr als acht Stunden taglich sitzend auf
einem Stuhl. Kurz: Mangelnde Bewegung,

Fehl- oder Uberbelastungen konnen erste Ansatz-
punkte sein.

Der beste Weg ist, Rickenschmerzen durch
eine gut austrainierte Muskulatur vorzubeugen.
Doch auch Menschen, die sich viel bewegen,
konnen betroffen sein.

Einen ,Muskelkater” hat wohl jeder von uns schon
einmal erlebt. Tipps, wie mit ihm umzugehen ist,
gibt es viele.

TIPP BEI MUSKELKATER:

Eine Option ist beispielsweise die Verwen-
dung eines natirlichen Gels zur Pflege und
Erholung strapazierter Muskeln.



UNSERE GELENKE:

MEHR ALS KNORPEL
UND KNOCHEN

Unsere Gelenke sind wahre Wunderwerke. Uber
hundert dieser grof3en und kleinen Scharniere tragt
jeder von uns in sich - fast 40 allein in den Fingern.
Gelenke verbinden dabei mindestens zwei Knochen
und stellen Beweglichkeit her.

Die Knochenenden sind jeweils mit einer Knorpel-
schicht versehen. Gelenke halten nicht nur
enormem Druck stand, sondern bieten gleichzei-

tig Stabilitat und Flexibilitat. Wichtige Gelenke im
menschlichen Korper sind dabei unsere Knie.

VORSICHT VERSCHLEIB:

Ahnlich wie bei Scharnieren kann es bei
unseren Gelenken zu Verschleil kommen.
Meist nimmt die Knorpelschicht mit zuneh-
mendem Alter ab. Hierbei kann ein Anein-
anderreiben von Knochen auftreten, was zu
schmerzhaften Entziindungen fuhrt.

Falschlicherweise denken viele, dass bei Gelenk-
beschwerden auf Bewegung verzichtet werden
sollte. Sportliche Aktivitat tragt aber nicht nur zur
Muskulatur- und Banderstarkung bei, sondern
steigert auch die Gelenkbeweglichkeit. Zusatzlich
wird hierdurch die Nahrstoffversorgung im Gelenk
beglinstigt. Es gilt jedoch gelenkschonende Sport-
arten zu wahlen wie Schwimmen oder Spazieren-
gehen.




TERRAZYM® GEL:

NATURLICHE PFLEGE FUR STRAPAZIERTE
MUSKELN UND GELENKE
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Terrazym® Gel ist ein hautvertragliches Kos- praktischen

. . . Spender - sehr
metikum mit den altbewahrten Naturstoffen cinfache
Arnikablitenextrakt, Griner Heilerde, Ross- Dosierung
kastaniensamen-Extrakt, organischer Schwefel
(Methylsulfonylmethan = MSM], Menthol und
Campherol. Das Gel setzt in seiner einzigartigen
Zusammensetzung auf hochwertige und verlass-
liche Naturstoffe. Die Kombination der Bestand-

teile kuihlt, regeneriert, vitalisiert und pflegt auf

angenehme Weise. ldeal fur Sportler, Aktive und
alle, die es werden wollen.

UNSERE EMPFEHLUNG:

Ein- bis zweimal taglich 2-4 Hibe - je nach
Korperpartie — auftragen und gut einmas-
sieren. Wiederholen Sie die Anwendung bei
Bedarf.

TERRAZYM

GEL

VON A WIE ARNIKA BIS R WIE ROSSKASTANIE:
DIE INHALTSSTOFFE DES GELS IM UBERBLICK

0 Arnika

Die Heilpflanze gilt in der Volksmedizin seit
Jahrhunderten als Mittel bei Entzindungen,
Schwellungen oder Verletzungen wie Prellun-
gen, Verstauchungen oder Zerrungen.

@ Griine Heilerde
wird bei Muskel- und Gelenkbeschwerden
eingesetzt, vermag Schmerz- und Entzin-
dungsstoffe zu binden und freie Radikale
zu neutralisieren.

@ Menthol und Campherol
Das enthaltene Menthol, das Campheral
sowie das Wasser-Ethanol-Gemisch bewir-
ken einen angenehmen Kihleffekt auf der
Haut, zugleich wird dabei die Durchblutung
angeregt. Dies verbessert die (N&hrstoff)-Ver-
sorgung des betroffenen Areals. Zusatzlich
besitzt das Menthol schmerzlindernde Eigen-
schaften.

() MsM (= Methylsulfonylmethan)

Terrazym® Gel stellt den Gelenken und dem
Knorpel organischen Schwefel in Form von
MSM (= Methylsulfonylmethan) zur Verfiigung,
der fur deren Funktion wichtig ist. MSM
kommt in Rohmilch und fast allen griinen
Gemiuse- und Obstsorten vor und gelangt bei
einer Massage schnell in tiefere Hautschich-
ten.

Rosskastanie

Der Extrakt aus der Rosskastanie ist eben-
falls in der Lage, Entziindungen zu lindern
und kann Schwellungen vorbeugen und re-
duzieren, was wiederum fir eine verbesser-
te Durchblutung und Versorgung der Gefal3e
sorgt.



FUNF TIPPS

FUR GELENKE UND MUSKELN

GELENKE UND MUSKELN

SIND ARBEITSMASCHINEN -

fur sie ist nach der letzten Bewegung immer
vor der nachsten Bewegung. Pausen sind
selten. Trotz taglicher Hochstleistungen wird
ihnen wenig Beachtung geschenkt — zumindest,
wenn sie schmerzfrei funktionieren. Diese finf
Dinge sollten Sie lhren Muskeln

und Gelenken zuliebe beachten.

0 Mobile Endgerate
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Verkurzte Muskulatur, gekrimmte Haltung -
alles aufgrund der intensiven Nutzung

von Smartphones und Tablets. Nicht nur ein
~Handynacken” kann zum Problem werden,
sondern auch die Fingergelenke konnen
durch haufiges Tippen oder Hin- und Her-
wischen auf dem Display gereizt werden.

@ Falsches Schuhwerk

Eng, hoch, unbequem. Bei Schuhen stellen
wir das Aussehen oft Uiber die Passform -

ein Fehler. Denn besonders hohe Schuhe sind
fur die Gelenke, Muskeln und Sehnen eine
unnaturliche Belastung. Mogliche Folge:
Schmerzen, Verschlei3 und womoglich Verfor-
mungen. Tipp: Professionell beraten lassen.

Beim Sport libertreiben

Das schlechte Gewissen nagt an uns, wenn

wir lange keinen Sport mehr getrieben haben.
Manchmal verleitet das dazu, plotzlich zu
ubertreiben und sich vollig zu verausgaben.
Die Folge kann nicht nur ein Muskelkater
sein, sondern auch die totale Uberanstren-
gung von Muskeln und Gelenken. Deshalb lie-
ber langsam anfangen und Trainingsintensitat
stetig steigern.

e Gelenkbelastende Sportarten
Sport ist wichtig - keine Frage. Aber man-
che Sportarten sind fur Gelenke belastend.
Beispielsweise beim Joggen auf hartem
Untergrund mussen die Stof3e der jeweiligen
Bewegung von den Gelenken abgefedert
werden und konnen so strapazieren. Auch
Sportarten, die ein schnelles Abstoppen im
Bewegungsablauf erfordern, zum Beispiel
Squash, sollten Menschen mit Gelenk-
beschwerden nur gut dosiert ausfihren.

@ Fingerknacken
Seit jeher streiten sich Experten, ob das
Knacken der Finger tatsachlich ungesund
ist. Eine klare Antwort darauf gibt es bisher
nicht. Sehnen und Bander konnen aber
theoretisch iberdehnen - also lieber nicht
ubertreiben.

TIPPS



FUR ZWISCHENDURCH:

UBUNGEN FUR MUSKELN
UND GELENKE

NACKEN- UND SCHULTERUBUNGEN

o Schultern zu den Ohren

Setzen Sie sich mit geradem Riicken aufrecht
auf eine Sitzgelegenheit.

Ziehen Sie lhre Schultern zu den Ohren und
behalten Sie diese Position fir finf bis sieben
Sekunden bei.

Nun die Anspannung unvermittelt l6sen und
Schultern entspannt fallen lassen.

Bei Bedarf die Ubung nach einer Minute
wiederholen.
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@ Schultern vor die Brust

Setzen Sie sich mit geradem Ruiicken aufrecht
auf eine Sitzgelegenheit.

Ziehen Sie beide Schultern vor |hre Brust und
halten Sie fur bis zu fiinf Sekunden die Span-
nung.

Nun die Anspannung unvermittelt l6sen und
bewusst ein- und ausatmen. Ziel ist das Losen
von Nackenverspannungen.

Bei Bedarf die Ubung nach einer Minute
wiederholen.

UBUNGEN

\N

Viel zu tun und wenig Zeit fir Bewegung? Kein

Problem. Alle folgenden Ubungen lassen sich #-
unkompliziert zwischendurch absolvieren -

zum Beispiel auf dem Biirostuhl. Die Ubungen

entspannen, trainieren oder kraftigen Gelenke

bzw. Muskeln.




UBUNGEN FUR MUSKELN

UND GELENKE

0 Den Rucken entspannen: Katzenbuckel
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Setzen Sie sich auf die vordere Sitzkante Ihres
Stuhls. Lassen Sie lhren Ricken gerade, legen
Sie Ihre Handflachen entspannt auf die Ober-
schenkel.

Beugen Sie lhren Oberkorper vor und schieben
Sie |hr Becken nach vorne, dabei versuchen Sie
Ihre Schultern sanft in die Richtung der Stuhl-
sitzflache zu dricken. Versuchen Sie dabei
einen maximal runden Ricken zu machen.

In dieser Anspannung mindestens finf Sekun-
den verbleiben.

Nun die Anspannung unvermittelt losen und
langsam aufrichten, bewusst ein- und ausatmen.

Bei Bedarf die Ubung nach einer Minute
wiederholen.

@ Fir den Riicken und die Oberarme:

Wasserhanteln

Fiir diese Ubung bendtigen Sie zwei Wasser-
flaschen (am besten ohne Kohlensaure).

Setzen Sie sich mit geradem Riicken aufrecht
auf eine Sitzgelegenheit.

Nehmen Sie jeweils eine Wasserflasche in die
Hand und strecken Sie die Arme nach vorne
aus. Richten Sie den Blick nach vorne auf die
Flaschen in |hren Handen.

Schiitteln Sie die beiden Wasserflaschen fir
etwa 30 Sekunden in schnellen und kurzen
Bewegungen.

Bei Bedarf die Ubung nach einer Minute
wiederholen.

KNIEUBUNGEN
@ Uberkreuzte Beine

Setzen Sie sich aufrecht auf eine
Sitzgelegenheit.

Strecken Sie beide Beine lang aus und uber-
kreuzen sie, so dass das eine Bein auf dem
Knochel des anderen ruht.

Dricken Sie nun fiinf Sekunden lang mit
dem unteren ausgestrecktem Bein gegen
das obere.

Die Ubung bis zu fiinfmal wiederholen,
dann das Bein wechseln.

@ Oberschenkelstreckung

Setzen Sie sich aufrecht auf eine
Sitzgelegenheit.

Winkeln Sie |hre Beine im 90 Gradwinkel an.
Stellen Sie die Fil3e parallel nebeneinander
auf dem Boden, etwa hiftbreit auseinander.

Legen Sie lhre liberkreuzten Hande in Knie-
nahe jeweils unter einen Oberschenkel und
dricken den Oberschenkel nach unten.

Die Spannung fur etwa funf Sekunden halten.
Wichtig: Ricken gerade lassen.

Die Ubung bis zu finfmal wiederholen, dann
das Bein wechseln.




SPORTARTEN IM FOKUS:
ANDERE SPORTART, ANDERE BELASTUNG

O

LAUFEN TENNIS

Wenn es darum geht, Sport ausfallen zu lassen,
werden wir erfinderisch: das Wetter, die Stim-
mung, der Haushalt. Manchmal ist der eigene
Schweinehund schwer zu besiegen.

Ohne Frage lohnt es sich aber, die Sportschuhe
aus dem Schrank zu holen: Beim Sport schittet
der Korper Glickshormone aus und die Bewegung
tut Muskeln und Gelenken gut. Jede Sportart
belastet dabei andere Korperpartien und sollte
deshalb individuell auf die korperlichen Voraus-
setzungen angepasst sein.

Generell gilt: Auch mal sportlich etwas Neues

ausprobieren, denn langweilige Routine lasst die
Motivation schnell abebben. Warum also nicht
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mal Wasserball, Zumba oder Trampolinspringen
ausprobieren? Auflerdem lassen sich beim Sport
wunderbar neue Bekanntschaften schlieflen -
nicht umsonst sind Mannschaftssportarten wie
Ful3- oder Handball in Deutschland tberaus
popular.

Wir schauen uns drei beliebte Sportarten genauer
an und zeigen, welche Vor- und Nachteile sie fir
Muskeln und Gelenke haben konnen.

Tipp: Nicht Ubertreiben und bei Bedarf auf
weichem Untergrund wie Waldboden laufen, um
Gelenke zu entlasten. Optimales, individuell an-
gepasstes Schuhwerk ist zudem unerlasslich.

SPORT

IM FOKUS: LAUFEN

Den Kopf freikriegen, Grenzen ausloten und
gleichzeitig an seiner eigenen Ausdauer
feilen: Viele schworen auf den Laufsport.

Wie beliebt diese Sportart ist, zeigt die hohe
Anzahl an Laufen, die jahrlich fir Hobby- und
Profilaufer veranstaltet wird.

Aber es muss nicht immer ein Wett-
kampf oder gar Marathon sein. Fir
einige ist Walking ohnehin geeigneter
als Laufen, denn die Fortbewegungsart
sollte individuell an den Sportler ange-

passt sein. Uberlastung oder Nicht-Aus-

kurieren von Verletzungen kann fur Sehnen,
Muskeln und Gelenke zum Problem werden,
denn besonders diese Partien werden beim
Training beansprucht. Eine schnelle Leis-
tungssteigerung verleitet oft dazu, seinem
Korper zu viel zuzumuten. Muskelkater sowie
strapazierte Muskeln und Gelenke konnen die
Folge sein. Wenn nicht auf den Korper gehort
wird, droht Schlimmeres.
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IM FOKUS: TENNIS

Der Tennissport, der vor allem in den 80ern, dank
erfolgreicher deutscher Sportler, eine Hochphase
hatte, erfreut sich auch heute noch einer treuen
Fangemeinschaft von jung bis alt. Die Vorteile des
Sports liegen auf der Hand: Kurze, temporeiche
Bewegungen trainieren Arm- und Beinmuskeln,
verbrauchen Kalorien und fordern die Ausdauer.
Das gemeinsame Spiel weckt zudem den Ehrgeiz
und Wettkampfe im Doppel gegen andere Teams
machen Spaf3. Doch ist dieser Sport nicht unbe-
dingt fir jeden geeignet. Rasche Bewegung, aber
auch ruckartiges Abbremsen konnen Gelenke und
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Sehnen belasten - besonders in den Knie- und
Sprunggelenken.

Nicht nur die Beine, auch die Arme kdonnen
Uberlastet werden. Von einem ,Tennisarm” haben
viele schon gehort. Der Begriff bezeichnet eine
schmerzhafte Reizung der Sehnen in der Nahe
des Unterarms beziehungsweise Ellenbogens.
Kihlendes Gel kann da ein erster Ansatzpunkt
sein. Ubrigens: Auch beim Golf (,Golfarm") oder
bei genereller Uberanstrengung - auch ohne
Sport - kann eine solche Reizung auftreten.

SPORT

IM FOKUS: GOLF

Der ,richtige” Schwung beim Golfen lasst
sich neben einer ausgefeilten Technik

nur mit einem schmerzfreien und fle-

xiblen Bewegungsapparat erreichen.

Der komplexe Bewegungsablauf

erfordert eine perfekte Koordination

der beteiligten Muskulatur. Bei jedem
Golfschwung werden schlief3lich mehr

als 100 verschiedene Muskeln sowie Bander
und Sehnen im ganzen Korper angesprochen!
Ein starker Ricken, geschmeidige Muskeln
und fitte Gelenke sind daher fur jeden Golfer
wichtig, um sein volles Potential zu entfalten,
die Technik richtig umzusetzen und den Spal3
an diesem schonen Sport zu behalten.

Wenn man dann nach einer langen Golfrunde,
die sich durchaus tber mehrere Kilometer er-
strecken kann, wohlig erschopft zurickkehrt,
freuen sich die strapazierten Muskeln und
Gelenke uber die wohlverdiente Ruhe- und Er-
holungsphase, um sich regenerieren zu konnen.
Dann steht der nachsten Golfpartie nichts mehr
im Wege.
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