Muskelkater

Das Sommerwetter lockt nach
drauBen: im Garten arbeiten, ei-
ne lange Fahrradtour machen,
ausgiebig schwimmen oder mit
Freunden kicken... was heute
richtig Spa8 macht, kann sich
morgen in einem ordentlichen
Muskelkater aullern. Das ist vor
allem immer dann der Fall, wenn
es eine ungewohnte Belastung
ist.

So alltdglich ein Muskelkater
auch ist — wie er genau entsteht,
ist immer noch nicht erforscht.
Eine dltere Theorie besagte, dass
durch die starke Belastung ver-
mehrt Milchsdure im Muskel
entsteht, die die Beschwerden
hervorruft. Eine andere Theorie
fiihrt die Beschwerden auf klein-
ste Blutergiisse zuriick. Heute
geht man davon aus, dass ein Mu-
skelkater durch Mikroverletzun-
gender Muskelfasern entsteht, die
zu einer Schwellung des Muskels
und damit zu den ldstigen Be-
schwerden fiihrt.

Ein Muskelkater istharmlos und
verschwindet von selbst wieder.
Allerdings sind die betroffenen
Partien haufig etwas steif, druk-
kempfindlich und nicht so belast-
bar wie gewohnt.

Ein Muskelkater entsteht durch
ungewohnte Bewegungen und ei-
ne zu starke Belastung. Er lasst
sich dann auch durch noch so gu-
tes Aufwdrmen und Dehnen nicht
verhindern. Die beste Vorbeu-
gungistimmernoch, langsam mit
dem Training zu beginnen und
stufenweise zu steigern. Manch-
mal aber ldsst sich ein Muskelka-
ter nicht verhindern — die Wan-
derung z.B. war linger und an-
strengender als geplant. In diesem
Fall helfen die folgenden Tipps,
um die Beschwerden schnell wie-
der loszuwerden: Wiarme lockert
die Muskulaturundlindert die Be-
schwerden. Wer sichnach der An-
strengung ein warmes Bad mit
durchblutungsférdernden atheri-
schen Olen wie Rosmarin oder
Fichtennadel gonnt und sich an-
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schlieBend noch gut mit einer ent-
sprechenden Salbe oder mit
Franzbranntwein einreibt, der hat
das Maoglichste getan, um dem
Muskelkater entgegenzuwirken.
Sehrangenehmistauch eine Mas-
sage mit Arnikaol. Dadurch wird
ebenfalls die Durchblutung ange-
regt die iiberlasteten Muskelfa-
sern werden besser mit Nahrstof-
fen versorgt und konnen sich
schneller regenerieren. Auch
leichte Bewegung hilft und be-
schleunigt die Regeneration.
Nach zwei bis drei Tagen sollten
die Beschwerden komplett ver-
schwunden sein. Halten die
Schmerzen ldnger als eine Wo-
che an, sollte man auf jeden Fall
vom Arzt abklaren lassen, ob hin-
ter dem vermeintlichen Muskel-
katernichtdoch eine Zerrung oder
gar ein Muskelfaserriss steckt.

Kann man sich die Muskel-
schmerzen nicht durch Uberla-
stung erklaren, sollte man auch
an Nebenwirkungen von Medika-
menten denken. Ganz besonders
cholesterinsenkende Arzneimittel
flihren recht oft zu Muskel-
schmerzen. In diesem Fall muss
man sich mit dem verschreiben-
den Arzt in Kontakt setzen.
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