DER TAGLICHE Z-RATGEBER heute: Gesundheit

Was tun, wenn die
Muskeln streiken?

Eine ungewohnte Bewegung
beim Tennis, eine starke An-
strengung beim Klettern, ein
unglucklicher Ausrutscher
beim Fuball — und plétzlich
ist der Schmerz da. Fur Lai-
en ist es schwer zu unter-
scheiden, wo die Muskelzer-
rung aufhort und eine ernst-
hafte Verletzung anfangt.
Der Minchner Orthopade Dr.
Heribert Konvalin hilft in sol-

chen Fallen weiter.

Muskelverletzun-
gen gehoren zu den
héiufigsten Blessuren
im Sport. Und den-
noch weif man oft
erst einmal nicht, was
genau passiert ist. Ist
es nur eine Zerrung?
Oder vielleicht doch
schon ein Muskelfa-
serriss? Oder gar ein
Muskelriss?

»Alles moglich®,
sagt Dr. Heribert Kon-
valin vom MVZ im He-
lios: ,Bei diesen Ver-
letzungen handelt es
sichgenau genommen

um ein und dasselbe
Krankheitsbild. Nur
die Schweregrade sind
eben verschieden.
Manchmal wird ei-
ne Muskelverletzung
durch &duflere Kraft-
einwirkung, etwa
durch einen Schlag
aufden Muskel, verur-
sacht. Hiufiger tritt
die Verletzung jedoch
in der Bewegung, also
ohne eine dufere Ein-
wirkung auf. Hierfir
ist meist eine plotzli-
che Uberlastung des
Muskels verantwort-

lich, etwa durch eine
Beschleunigung beim
Ansprinten, durch ei-
nen Sprung aus dem
Stand oder durch eine

ruckartige Bewe-
gung.
Aber auch ein unzu-

reichendes Aufwiarm-
Training vor dem
Sport, muskuldre Dys-
balancen oder falsche
Trainingsmethoden

konnen die Ausloser
sein. Die harmloseste
Folge ist eine Muskel-
zerrung — erkennbar
am heftig einschie-

Renden Schmerz, der
keine weitere Belastung
des Muskels mehr zu-
lasst. Auch wenn sich
der gezerrte Muskel
nach wenigen Tagen er-
holt hat, sollte man ihn
schonen, bis die Be-
schwerden vollstindig
abgeklungen sind.
,Wird die Zerrung ig-
noriert, konnen die
uberlasteten Muskelfa-
sern reiRen“, warnt Dr.
Konvalin. Denn anders
als bei einer Zerrung
sind bei einem Muskel-
faserriss die Grundein-
heiten des Muskels ver-
letzt. Dabei kommt es zu
einer Einblutung in die
Muskulatur, die bei gro-

Dr. Heribert Konvalin
Facharzt fiir Orthopadie
im MVZ im Helios
Miinchen

Reren Rissen als Delle
im Muskelverlauf tast-
bar ist. ,,Eine sichere Di-
agnose ist aber erst nach
einer orthopidischen
Untersuchung moglich.
Dabei kann auch eine
Begutachtung des Mus-
kelzustands mit Ultra-
schall oder einer Kern-
spintomographie not-
wendig sein”, betont der
Orthopdde. Sind Mus-
kelfasern gerissen, dau-
ert es meist mehrere
Wochen, bis der betrof-
fene Muskel komplett
wiederhergestellt  ist:
»Man muss sich also auf
eine lingere Trainings-
pause einstellen®, so Dr.
Konvalin.

Ein kompletter Mus-
kelriss, bei dem das
Muskelgewebe vollstdan-
dig durchtrennt ist, ist
im Breitensport zum
Gliick selten. Dies ist die
schwerste Form der
Muskelverletzung: Die
Heilung dauert mehrere
Monate. Mitunter ist so-
gar eine OP notwendig.
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