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Mehr als eine Frage
der Beweglichkeit

Wenn die Tage kalter sind, werden die Muskeln schwerfalliger, steifer — umso wichtiger
ist es, sie REGELMABIG ZU DEHNEN. Im Winter sollten wir unserem Kérper gut zuhéren.

VON INGO FROBOSE

BERLIN. Im Winter wird unser
Bewegungsradius kleiner. Wir
sitzen mehr, gehen vorsichtiger,
ziehendie Schultern hoch gegen
die Kéalte und sparen unbewusst
Wege, die im Sommer selbstver-
standlich waren. Viele Men-
schen beschreiben in dieser Zeit
ein ahnliches Korpergefihl: stei-
fer Nacken, schwerere Beine, ein
Rucken, der sich morgens nur
widerwillig meldet. Oft wird das
als altersbedingt oder unver-
meidlich abgetan. Tatsachlich
aber reagiert hier ein

reagieren sie reflexartig mit einer
Schutzspannung. Dieser soge-
nannte Muskelspindelreflex be-
wahrt uns vor Uberdehnung -
macht uns im Alltag aber auch
steif und vorsichtig.

Gerade im Winter ist dieses
Schutzsystem besonders aktiv.
Kalte, weniger Bewegung, lan-
gere Sitzphasen und ein insge-
samt reduziertes Bewegungs-
tempo fuhren dazu, dass Mus-
keln seltener in ihre volle Lange
gebracht werden. Die Muskel-
spindelnlernen: Dehnungistun-
gewohnlich, potenziell riskant.
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nicht nur Kraft- oder Bewe-
gungsorgan, sondern ein fein
abgestimmtes Wahrnehmungs-
instrument. In ihr sitzen speziali-
sierte Sensoren — die Muskel-

oder hastigen Drehen.
RegelmaBiges, ruhiges Deh-

nen setzt genau hier an. Es ver-

andertnicht die Anzahl der Mus-

kelspindeln — diese ist genetisch

spindeln —, die permanent mes-
sen, wie lang ein Muskel ist und
wie schnell er gedehnt wird. Sie
melden jede Veranderung in
Echtzeit an das zentrale Nerven-
system. Wird ein Muskel plétz-
lich oder ungewohnt gedehnt,

festgelegt —, wohl aber ihre Sen-
sibilitat. Durch wiederholte,
kon=trollierte Dehnreize lernt
das Nervensystem, dass Lange
kein Alarmzustand ist. Die Mus-
kelspindeln reagieren gelasse-
ner, die Reflexantwort wird ab-

geschwacht, die Beweglichkeit
nimmt zu. Nicht, weil der Muskel
mechanisch langer gezogen
wird, sondern weil das Gehirn Si-
cherheit signalisiert bekommt.

Das erklart, warum Dehnen
mit der Zeit nicht nur bewegli-
cher, sondern auch koordinier-
ter macht. Bewegungen fiihlen
sich runder an, Uberginge wei-
cher, das Gleichgewicht stabiler.
Genau deshalb sind scheinbar
extreme Bewegungen wie im
Turnen oder Eiskunstlauf tber-
haupt moglich: nicht durch Ge-
walt gegen den Koérper, sondern
durch eine auBergewdhnlich
hohe Dehntoleranz und eine
fein abgestimmte neuromusku-
lare Kontrolle.

Wichtig ist dabei der Kontext.
Dehnen entfaltet seine Wirkung
nichtisoliert, sondernim Zusam-
menspiel mit anderen Trainings-
formen. Krafttraining verbessert
die Spannungsregulation der
Muskulatur und schult die Mus-
kelspindeln darin, Veranderun-
gen differenzierter wahrzuneh-
men. Koordinative Ubungen
und Gleichgewichtstraining ver-
feinern die Ruckmeldung Uber
Korperposition und Bewegung.
Reaktive Belastungen trainieren
die Fahigkeit, auf Dehnung
schnell und kontrolliert zu ant-
worten. All diese Facetten grei-
fen ineinander.

Im Winter jedoch kommt dem
Dehnen eine besondere Rolle zu.
Es wirkt wie ein Gegenpol zur
jahreszeitlichen  Schutzspan-
nung. Nicht fordernd, nicht ex-
plosiv, sondern beruhigend. Wer
sich regelmaBig Zeit nimmt,

Muskeln langsam in die Lange
zu fuhren, gibt dem Nervensys-
tem Gelegenheit, Vertrauen zu-
riickzugewinnen. Der Korper
darf loslassen, ohne die Kontrol-
le zu verlieren.

Dabei geht es nicht um maxi-
male  Dehnpositionen  oder
sportliche  Ambitionen. Ent-
scheidend ist die Qualitat: lang-
sam, gleichmaBig, ohne ruck-
artige Bewegungen. Der Atem
wird zum Taktgeber, die Wahr-
nehmung zum MaBstab. Deh-
nen wird so zu einer Form der
Selbstregulation — leise, aber
wirkungsvoll.

Geradein derzweiten Lebens-
halfte zeigt sich dieser Zusam-
menhang besonders deutlich.
Bewegungsmuster sind Uber
Jahre gefestigt, Pausen werden
langer, Warnsignale des Kérpers
lauter. Wer jetzt ausschlieBlich
auf Schonung setzt, verstarkt
ungewollt die Schutzprogram-
me des Nervensystems. Sanftes,
regelméaBiges Dehnen hingegen
schafft einen sicheren Rahmen,
in dem der Kérper neue Erfah-
rungen machen kann. Es erin-
nert Muskeln und Nervensystem
daran, dass Beweglichkeit kein
Risiko, sondern eine Ressource
ist—auch und gerade in einer Le-
bensphase, in der Stabilitat, Si-
cherheit und Selbstwirksamkeit

an Bedeutung gewinnen. Es
geht nicht um Leistung, sondern
um Beziehung zum eigenen
Kérper. Ganz ruhig.

Viele unterschatzen diesen Ef-
fekt. Dabei liegt gerade hier ein
Schlussel fur langfristige Beweg-
lichkeit, Sicherheit und Wohlbe-

Unsere Muskulatur ist nicht nur Kraft- oder Bewegungsorgan, sondern ein fein abgestimmtes Wahr-

nehmungsinstrument.

finden. Nicht als isolierte Trai-
ningseinheit, sondern als Hal-
tung gegeniiber dem eigenen
K&rper: zuhoren statt Uberge-
hen, reagieren statt funktionie-

ren. Genau darum geht es im
Buch , Die Stimme unseres Kor-
pers—Wie wir seine Signale bes-
ser verstehen und unsere Ge-
sundheit schitzen”.
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Gesundheit
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Thema Nervenschmerzen

Diese Schmerztablette bremst
Schmerzen in Riicken,

Bliahbauch - was tun?

So kommt der Darm in Schwung

Unser Darm ist ein wahres Wun-

Nacken und Kopf aus!

Wiederkehrende Riicken-
schmerzen? Nacken-
schmerzen, die bis in
den Kopf ziehen?
Sogar Migridne?
Diese Beschwer-
den machen den
Alltag von Milli-
onen Menschen
zur Qual. Vielen
unbekannt: Das
sind hiufig Symp-
tome von Nerven-
schmerzen - und hier
gibt es wirksame Hil-
fe! Die Dorisol Tabletten
(rezeptfrei, Apotheke) wir-
ken mit speziellen Wirkstoffen
diesen Schmerzen entgegen.

Langes Sitzen, Stress oder
Uberlastung losen hiufig Ver-
spannungen aus. Eine verspannte
Muskulatur driickt auf einzelne
Nervenstriange, die sich durch
den ganzen Korper ziehen. Die-
se gereizten Nerven verursachen
z.B. belastende Riickenschmer-
zen. Man spricht von Nerven-
schmerzen. Oftmals ziehen diese
bis in den Nacken und Kopf. So
konnen sie sogar Kopfschmerzen
bis hin zu quilender Migrine
hervorrufen.

Spezielle Hilfe,
spiirbare Linderung

Die Schmerztablette Dorisol
(Apotheke, rezeptfrei) vereint

Lindert wirksam
Nervenschmerzen in
Ricken, Nacken und Kopf

Zur langfristigen
Einnahme bei
chronischen
Beschwerden geeignet

Rezeptfrei in Ihrer
Apotheke

bewihrte Wirkstoffe und
kann so wirksame Hil-
fe speziell bei Nerven-
schmerzen in Riicken
oder Nacken sowie bei
Kopfschmerzen bie-
ten und Betroffenen
wieder Hoffnung
schenken.

Das Geniale: Wih-
rend herkommliche
Schmerzmittel oft-
mals das Risiko schwe-
rer Nebenwirkungen
mit sich bringen, punktet
Dorisol mit guter Vertrag-
lichkeit. Neben- oder Wechsel-
wirkungen sind nicht bekannt.
Daher ist die Schmerztablette
grundsétzlich auch zur An-
wendung bei chronischen Be-
schwerden geeignet.

1 Fiir Ihre Apotheke:

' Dorisol

i (PZN 16792925)

derwerk: Bis zum 75. Lebensjahr
verarbeitet er mehr als 30 Tonnen
Nahrung und ermoglicht so
die Aufnahme lebenswichtiger
Vitamine,
Enzyme und Spurenelemente.
Trotz seiner Leistungsfidhig-
keit ist der Darm jedoch auch
hochsensibel. Bei Stress, einer
ballaststoffarmen Erndhrung

Bestandteile wie

oder mit zunehmendem Alter
nimmt die Darmaktivitat ab und
der Transport der Nahrung im
Darm gerit ins Stocken. Zusétz-
lich stauen sich oftmals Gase im
Darm an, die sich in einem Blah-
bauch duflern. Doch Forscher
haben mit Kijimea Regularis
PLUS jetzt ein Produkt entwi-
ckelt, das Hoffnung schenkt.

Die Verdauung auf clevere
Weise aktivieren

Kijimea Regularis PLUS enthilt
Methylcellulose und Psyllium,
welches die normale Funktion
des Darms unterstiitzt, hilft, die
Darmpassage zu erleichtern und
einen gesunden Darm zu erhal-
ten'. Denn es quillt im Darm auf
und dehnt die Darmmuskulatur
so sanft. Dadurch erhilt sie den
Impuls, sich wieder zu bewegen.

So kommt der Darm aus eigener
Kraft in Schwung und die Ver-
stopfung 16st sich? — planbar und
zuverldssig. In der Folge kénnen
auch die Gase im Darm reduziert
werden, wodurch der Blahbauch
zuriickgeht. Auflerdem enthalt
Kijimea Regularis PLUS {iiber
300 Millionen Bakterien pro
Portion - ein zusétzliches Plus
ftr Thren Darm.

Ganz einfach zum

neuen Darmgefiihl

Kijimea Regularis PLUS lasst
sich kinderleicht in den Alltag
integrieren: ein- bis dreimal
taglich einen Loffel des einzig-
artigen Granulats in ein Glas

3Die Angabe , Hilft, die Darmpassage zu erleichtern und einen gesunden Darm zu erhalten” bezieht sich auf einen dreimali-
gen Verzehr pro Tag. ® 2Das enthaltene Psyllium hilft, die Darmpassage zu erleichtern und einen gesunden Darm zu erhalten.

Abbildung Betroffenen nachempfunden.

Wasser einriithren und trinken.’
Kijimea Regularis PLUS wirkt
rein physikalisch und fiihrt
selbst bei langfristigem Verzehr
zu keinem Gewohnungseffekt.
Auch Neben- und Wechselwir-
kungen sind nicht bekannt.

Fiir Inre Apotheke:

Kijimea Regularis PLUS
(PZN 18788684)

KIJLMEA

DORISOL. Wirkstoffe: Gelsemium sempervirens Trit. D2, Spigelia anthelmia Trit. D2, Iris versicolor Trit. D2, Cyclamen purpurascens Trit. D3 und Cimicifuga racemosa Trit. D2. Homéopathisches
Arzneimittel bei Neuralgien (Nervenschmerzen), Kopfschmerzen, Migrane. www.dorisol.de ® Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren
Arzt oder in Ihrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing
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AUS DER FORSCHUNG. FUR DEIN LEBEN.




