DER TAGLICHE Z-RATGEBER heute: Gesundheit

Muskelkater: So

reagiert der Korper

Jahrzehntelang flhrte man
den Muskelkater auf eine er-

hohte Ansammlung von

Milchsaure (Laktat) im Mus-
kel hach ungewohnter An-
strengung zuruck. Tatsach-
lich verursachen feinste Fa-
serrisse im Muskel Steife
und Schmerz. Der Orthopade
Dr. Felix Soller erklart zu-
dem, warum ein Muskelkater
sogar einen Trainingseffekt
fUr spatere Aktivitaten hat.

an hat eine neue

Sportart auspro-
biert, mal wieder eine
Bergtour unternom-
men, stundenlang
Laub im Garten ge-
recht oder Umzugs-
kisten in den dritten
Stock geschleppt. Be-
reits am nichsten Tag
racht sich die unge-
wohnte  Beanspru-
chung mit ziehenden
Schmerzen in den
strapazierten Muskel-
partien — das klassi-
sche Anzeichen fiir
Muskelkater. ,Ein

Muskelkater zeigt ei-
ne akute Uberlastung
des Muskels an. Er
entsteht nicht sofort,
sondern 18 bis 24
Stunden nach der Be-
anspruchung”, erklért
der Miinchner Ortho-
pide und Sportmedi-
ziner Dr. Felix Soller.

Deshalb ist er auch
leicht von einem Mus-
kelfaserriss zu unter-
scheiden, bei dem die
Schmerzen noch wih-
rend der korperlichen
Aktivitat  auftreten.
Inzwischen weill man,

dass der Grund fir
den Muskelschmerz
nicht, wie lange ge-
dacht, eine iberméBi-
ge Ansammlung von
Milchsdure (Laktat)
ist. ,,Ausgangspunkt
sind vielmehr winzige
Risse der sogenann-
tenFibrilleninnerhalb
der Muskelfasern, auf
die der Korper mit
Reparaturvorgidngen

reagiert®, sagt Dr. Sol-
ler. Die Folge ist eine
Entziindungsreakti-

on: Es dringt Wasser
in die Fasern ein, die

Fliissigkeit sammelt sich
an, eine Schwellung ent-
steht. Diese Schwellung
driickt nun auf die Ner-
venenden — der Grund
fiir die Schmerzen. Au-
Berdem wird der Muskel
druckempfindlicher,
steifer und unbewegli-
cher. ,,.Die Risse verhei-
lenvollstdndig vonselbst
wieder, und auch die Be-
schwerden klingen fol-
genlos ab*®, beruhigt Dr.
Soller.

Gegen die schmerz-
hafte Steife hilft mode-
rate Bewegung wie
leichte  gymnastische
Ubungen oder lockeres
Joggen, wenn die Bein-
muskulatur  betroffen

ist. ,,Auch Wirme wie
ein warmes Vollbad
oder der Saunabesuch
mildern die Beschwer-
den, empfiehlt der Or-
thopade. Ein Muskelka-
ter ist spdtestens nach
einer Woche {iiberstan-
den. Und er hat auch
sein Gutes: ,,Die Mus-
keln gehen gestérkt dar-
aus hervor: Werden sie
erneut mit derselben In-
tensitit  beansprucht,
sind sie schon deutlich
widerstandsfédhiger.
Spétestens nach der
dritten Beanspruchung
tritt normalerweise kein
Muskelkater mehr auf®,
sagt Dr. Soller.
Uberhaupt ist regel-
méBige korperliche Ak-
tivitdit die effektivste
Moglichkeit vorzubeu-
gen: ,Trainierte Sport-
ler haben nur selten
Muskelkater”, so Dr.
Soller. Wichtig ist, dass
das Training auf einer

niedrigen Intensitéts-
stufe beginnt und dann
langsam gesteigert
wird.
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