
BERLIN. Im Winter wird unser
Bewegungsradius kleiner. Wir
sitzen mehr, gehen vorsichtiger,
ziehendieSchulternhochgegen
die Kälte und sparen unbewusst
Wege, die im Sommer selbstver-
ständlich waren. Viele Men-
schen beschreiben in dieser Zeit
ein ähnliches Körpergefühl: stei-
ferNacken, schwerere Beine, ein
Rücken, der sich morgens nur

Mehr als eine Frage der Beweglichkeit
Wenn die Tage kälter sind, werden die Muskeln schwerfälliger, steifer – umso wichtiger ist es, sie REGELMÄßIG ZU DEHNEN.
Im Winter sollten wir unserem Körper gut zuhören.

widerwillig meldet. Oft wird das
als altersbedingt oder unver-
meidlich abgetan. Tatsächlich
aber reagiert hier ein hochsen-
sibles System auf veränderte Be-
dingungen. Dehnen ist in die-
sem Zusammenhang weit mehr
als eine Frage der Beweglichkeit.
Es ist einDialogmit demNerven-
system.
Unsere Muskulatur ist nicht

nur Kraft- oder Bewegungs-
organ, sondern ein fein abge-

stimmtes Wahrnehmungsinst-
rument. In ihr sitzen spezialisier-
te Sensoren – die Muskelspin-
deln –, die permanent messen,
wie lang ein Muskel ist und wie
schnell er gedehntwird. Siemel-
den jede Veränderung in Echt-
zeit an das zentrale Nervensys-
tem. Wird ein Muskel plötzlich
oder ungewohnt gedehnt, re-
agieren sie reflexartig mit einer
Schutzspannung. Dieser soge-
nannte Muskelspindelreflex be-
wahrt uns vor Überdehnung –
macht uns im Alltag aber auch
steif und vorsichtig.
Gerade im Winter ist dieses

Schutzsystem besonders aktiv.
Kälte, weniger Bewegung, län-
gere Sitzphasen und ein insge-
samt reduziertes Bewegungs-
tempo führen dazu, dass Mus-
keln seltener in ihre volle Länge
gebracht werden. Die Muskel-
spindeln lernen:Dehnung ist un-
gewöhnlich, potenziell riskant.
Die Toleranz gegenüber Längen-
veränderungen sinkt. Die Folge
ist nicht nur ein subjektives Steif-
heitsgefühl, sondern auch eine
schnellere und stärkere Reflex-
antwort bei ungeplanten Bewe-
gungen – etwa beim Ausrut-
schen, Stolpern oder hastigen
Drehen.
Regelmäßiges, ruhiges Deh-

nen setzt genau hier an. Es ver-
ändert nicht dieAnzahl derMus-
kelspindeln – diese ist genetisch
festgelegt –, wohl aber ihre Sen-
sibilität. Durch wiederholte,
kon¬trollierte Dehnreize lernt
das Nervensystem, dass Länge
kein Alarmzustand ist. Die Mus-
kelspindeln reagieren gelasse-
ner, die Reflexantwort wird ab-
geschwächt, die Beweglichkeit
nimmtzu.Nicht,weil derMuskel
mechanisch länger gezogen
wird, sondernweil dasGehirnSi-

cherheit signalisiert bekommt.
Das erklärt, warum Dehnen mit
der Zeit nicht nur beweglicher,
sondern auch koordinierter
macht. Bewegungen fühlen sich
runder an, Übergänge weicher,
das Gleichgewicht stabiler. Ge-
nau deshalb sind scheinbar ext-
reme Bewegungen wie im Tur-
nen oder Eiskunstlauf über-
haupt möglich: nicht durch Ge-
walt gegen den Körper, sondern
durch eine außergewöhnlich
hohe Dehntoleranz und eine
fein abgestimmte neuromusku-
läre Kontrolle.
Wichtig ist dabei der Kontext.

Dehnen entfaltet seineWirkung
nicht isoliert, sondern imZusam-
menspiel mit anderen Trainings-
formen. Krafttraining verbessert
die Spannungsregulation der
Muskulatur und schult die Mus-
kelspindeln darin, Veränderun-
gen differenzierter wahrzuneh-
men. Koordinative Übungen
und Gleichgewichtstraining ver-
feinern die Rückmeldung über
Körperposition und Bewegung.
Reaktive Belastungen trainieren
die Fähigkeit, auf Dehnung
schnell und kontrolliert zu ant-
worten. All diese Facetten grei-
fen ineinander.
ImWinter jedoch kommt dem

DehneneinebesondereRolle zu.
Es wirkt wie ein Gegenpol zur
jahreszeitlichen Schutzspan-
nung. Nicht fordernd, nicht ex-
plosiv, sondernberuhigend.Wer
sich regelmäßig Zeit nimmt,
Muskeln langsam in die Länge
zu führen, gibt dem Nervensys-
tem Gelegenheit, Vertrauen zu-
rückzugewinnen. Der Körper
darf loslassen, ohne die Kontrol-
le zu verlieren.
Dabei geht es nicht um maxi-

male Dehnpositionen oder
sportliche Ambitionen. Ent-

VON INGO FROBÖSE scheidend ist die Qualität: lang-
sam, gleichmäßig, ohne ruck-
artige Bewegungen. Der Atem
wird zum Taktgeber, die
Wahrnehmung zum
Maßstab. Dehnen
wird so zu einer
Form der
Selbstregula-
tion – leise,
aber wir-
kungsvoll.
Gerade in

der zweiten Le-
benshälfte zeigt
sich dieser Zusam-
menhang besonders
deutlich. Bewegungsmus-
ter sind über Jahre gefestigt,
Pausenwerden länger,Warnsig-
naledesKörpers lauter.Wer jetzt
ausschließlich auf Schonung

setzt, verstärkt ungewollt die
Schutzprogramme des Nerven-
systems. Sanftes, regelmäßiges

Dehnen hingegen schafft
einen sicheren Rah-

men, in dem der
Körper neue Er-
fahrungenma-
chen kann. Es
erinnert Mus-
keln und Ner-
vensystem
daran, dass
Beweglichkeit

kein Risiko, son-
dern eine Ressour-

ce ist – auch und ge-
rade in einer Lebenspha-

se, in der Stabilität, Sicherheit
und Selbstwirksamkeit an Be-
deutung gewinnen. Es geht
nicht um Leistung, sondern um

Beziehung zum eigenen Körper.
Ganz ruhig.
Viele unterschätzen diesen Ef-

fekt. Dabei liegt gerade hier ein
Schlüssel für langfristigeBeweg-
lichkeit, Sicherheit undWohlbe-
finden. Nicht als isolierte Trai-
ningseinheit, sondern als Hal-
tung gegenüber dem eigenen
Körper: zuhören statt überge-
hen, reagieren statt funktionie-
ren. Genau darum geht es im
Buch „Die Stimme unseres Kör-
pers –Wiewir seine Signale bes-
ser verstehen und unsere Ge-
sundheit schützen“.

2 Zur Person:
Ingo Froböse ist emeritierter
Professor für Prävention und
Rehabilitation im Sport an der
Deutschen Sporthochschule Köln.

Online Shop:
www.pureSGP.de

Reinstes
Kollagen in

Apothekenqualität

Kollagenpulver

in Apotheken

Das

NR.1*

Für Ihre Apotheke:

pureSGP
Kollagen Peptide

(PZN 19120155)

1Pullar JM et al. The Roles of Vitamin C in Skin Health. Nutrients. 2017 Aug 12;9(8):866 • *Kollagenpulver, Absatz nach Packungen, Insight Health MAT 06/2025 • **Vitamin C trägt zu einer normalen Kollagenbildung für eine normale Funktion der Blutgefäße, Haut, Knochen und Knorpel bei, Zink trägt zum Erhalt normaler Knochen, Haut und Nägel bei, Biotin trägt zum Erhalt normaler
Haut und Haare bei, Vitamin D trägt zum Erhalt einer normalen Muskelfunktion bei, Kupfer trägt zum Erhalt von normalem Bindegewebe bei.

Aussagen. Doch wie viel Wahrheit
steckt dahinter? Und was sagt die
Wissenschaft?

Fakt ist: Die sichtbaren Zeichen
des Alterns sind oft das Ergebnis
eines natürlichen Prozesses. Der
Körper produziert ab dem 25. Le-
bensjahr immer weniger Kollagen.
Dieses wichtige Protein verleiht
Haut, Haaren und Nägeln ihre ju-
gendliche Vitalität und Strahlkraft.
Tatsächlich lässt sich die Kollagen-
aufnahme gezielt unterstützen. Man
sollte jedoch auf ein hochwertiges
Präparat achten, welches der Körper
optimal verwerten kann.

Die Nr. 1* aus der Apotheke:
pureSGP Kollagen Peptide
Genau hier setzt der pharmazeuti-

scheHersteller vonpureSGPKollagen
Peptide an. Er verwendet für sein

Kollagenpulver ausschließlich hoch-
reines Premium-Kollagenhydrolysat,
das aus natürlichen und kollagen-
reichen Materialien und durch ein

Kollagen ist längst mehr als ein
Hollywood-Hype – auch hier-
zulande setzen Millionen auf das
Schönheitsprotein, darunter Su-
permodel Eva Padberg. Denn: Ein
Löffel Kollagenpulver täglich soll
der langersehnte Ausweg für viele
Beauty-Probleme sein. Aber funk-
tioniert das wirklich?

Der Blick in den Spiegel und
endlich zufrieden sein – für viele
scheint dieser Wunsch dank Kol-
lagen wahr geworden zu sein. Im
Netz findet man zahlreiche positi-
ve Rezensionen wie diese: „Meine
Haut sieht hervorragend aus und
es wachsen mehr Haare nach.“
Das sind erstaunliche individuelle

streng kontrolliertes Verfahren
gewonnen wird. Das Besondere:
Durch eine enzymatische Verar-
beitung entstehen kleine, bioaktive

Peptide, die vom Körper
leicht aufgenommen und
effektiv verwertet werden
können. Zusätzlich enthält
es Vitamin C, was der Körper
für die Kollagensynthese benö-
tigt.1 Biotin, Zink und Kupfer un-
terstützen zusätzlich Haut, Haare,
Nägel und Bindegewebe.**

Geschmacksneutral und
hervorragende Löslichkeit
Das geschmacksneutrale Pulver

lässt sich unkompliziert in Tee, Kaf-
fee oder Mahlzeiten einrühren und
ist dank des beigelegten Dosierlöf-
fels einfach anzuwenden. Verbrau-
cher berichten von unterschiedlich
schnellen Erfolgen und bestätigen,
dass ein regelmäßiger täglicher Ver-
zehr wichtig ist. Es wird ein Ver-
zehr von mindestens 12 Wochen
empfohlen.
Erworben werden kann das Prä-

parat in der Apotheke oder online.
Sollte Ihre Apotheke das Produkt
nicht vorrätig haben, kann es in-
nerhalb weniger Stunden bestellt
werden.

Mein Beauty-
Geheimnis?
JedenMorgen
pureSGP Kollagen –
weil meine Haut und
Haare das Beste
verdienen."
Eva Padberg

Das Geheimnis des Model-Glows?
Eva Padberg verrät es!

Für schöne Haut, Haare und Nägel empfiehlt Topmodel Eva Padberg das Nr. 1* Kollagenpulver aus der Apotheke

Gesundheit ANZEIGE

WERKSVERKAUF IN PATTENSEN

TIPP DERWOCHE
vom 17.02. - 21.02.2026

Gramann Ahrberg Werksverkauf Ludwig-Erhard-Straße 25 | 30982 Pattensen
Dienstag - Freitag: 8 - 18 Uhr | Samstag: 8 - 14 Uhr

Gramann.Ahrbergwww.gramann-ahrberg.de gramann_ahrberg
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100 g | 0,99 €
Fleischsalat

... und vieleweitere Angebote vorOrt

unser
Topseller-
Salat

5166801_002626

3328701_002626
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