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Al Arbeitsplatz, beim Sport und zu Hause.
-> www.sge-ssn.ch
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Spinat
macht stark

Mag fiir Popeye gelten,
aber nicht fur uns: Wir brauchen
viele verschiedene Gemuiise.

Das Sixpack

besteht nur
aus einem Muskel.

Mauschen

Das lateinische Wort
«Musculus» bedeutet auf Deutsch
«das Mauschen». Unter der Haut
sieht ein angezogener Muskel
namlich wie ein Mauschen aus.

Die Milbe

ist das starkste Tier der Welt,
da sie das r180-Fache
ihres Eigengewichts heben kann.
Wiirden wir tiber solche
Krafte verfiigen, konnten wir
25 Lastwagen auf einmal
stemmen.

Fleisch
klopfen

Klopfen macht das Fleisch zart,
weil dadurch das
Bindegewebe der Muskelfasern
aufgebrochen wird.

Bis zu
146 Muskeln

sind an einem leidenschaftlichen
Kuss beteiligt.

Manner
und Frauen

Bei Mannern macht die
Muskulatur etwa 40% ihres
Korpergewichts aus,
bei Frauen nur 23 %.

Eine
Betonplatte

Der gezielte Faustschlag
eines Profiboxers konnte

theoretisch eine Betonplatte
zertrummern.

Resveratrol, eine chemische
Verbindung, die in Weintrauben

enthalten ist, kann die
Muskelfunktion verbessern.

Bei Schlafmangel

leiden auch
unsere Muskeln.

Unsere Finger

haben keine Muskeln.
Wir bewegen sie iiber die Sehnen
unserer Muskeln in
Mittelhand und Unterarm.

656

Jeder gesunde
Mensch hat dieselbe Anzahl
Muskeln.

«Die schwierigste
Turnibung ist immer
noch, sich selbst auf
den Arm zu nehmen.»

Werner Finck, deutscher
Kabarettist (1902—1978)
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Beim Begriff Muskeln denken wir

als Erstes an die Skelettmuskulatur.
Allerdings verfligen wir Uber zwei
weitere lebenswichtige Muskeltypen.

1 Herzmuskulatur

Dem Herz wird ein eigener
Muskeltyp zugeschrieben. Und das
aus gutem Grund: Schliesslich ist
er der einzige Muskel im Korper,
der pausenlos arbeitet und — im
Normalfall - niemals ermiidet. Die
Herzmuskulatur arbeitet vollig
selbststandig, gesteuert durch das
vegetative (autonome) Nervensys-
tem. Somit ldsst sie sich nicht wil-
lentlich beeinflussen. Thre Haupt-
aufgabe ist es, das mit Sauerstoff
und Nahrstoffen angereicherte
Blutin den gesamten Organismus
zu pumpen.

2 Glatte Muskulatur

Sie existiert unter anderem in
Darm, Blase, Gebirmutter sowie
in den Wanden der Arterien und
Venen —in allen Organen also, die
vom vegetativen Nervensystem
gesteuert werden. Im Gegensatz
zur quergestreiften konnen wir die
glatte Muskulatur nicht bewusst

beeinflussen. Zur Letzteren geho-
ren iibrigens auch die Haarbalg-
muskeln, welche die Gansehaut
erzeugen.

3 Quergestreifte
Muskulatur

Diese Muskelart, zu der alle
Skelettmuskeln gehoren, ist die
bekannteste, wohl weil wir sie
von blossem Auge sehen. Ihre
Querstreifung ist allerdings nur
unter dem Mikroskop sichtbar.
Anders als die anderen Muskelty-
pen konnen wir sie willkirlich
steuern. Wir brauchen sie nicht
nur, um uns fortzubewegen, son-
dern ebenso fiir andere Aktivititen
wie die Aufnahme von Nahrung
oder zum Sprechen. Auch die Ge-
sichtsmuskeln gehoren zu diesem
Muskeltyp. ®
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Wer fur «Hirn statt Muskeln» pladiert,
sollte immer bedenken: Mit Hirn allein
ware der Mensch nicht lebensfahig.
Ein Pladoyer fir die Muskeln.

Stutze im
Alltag

Ohne Muskeln wiurden wir zu-
sammensacken. Denn selbst wenn
wir es uns bequem machen und
nur herumstehen oder -sitzen, sind
wir aktiv. Allein um Kopf, Arme
und Riicken in einer bestimmten
Position zu halten, werden ver-
schiedene Muskeln andauernd
beansprucht. Wer viel und lange
am PC sitzt, kennt die muskuldren
Verspannungen in Nacken und
Schultern. Daher suchen wir den
Ausgleich zu Recht mit Dehnungs-
iibungen oder im Sport.

Warme-
spender

Muskeln halten uns warm. Jede
Bewegung beansprucht die Mus-
keln und fithrt dadurch zur Pro-
duktion von Warme. Bei inten-
siven Tatigkeiten kann auch zu
viel Warme entstehen, die der Kor-
per aktiv wieder loswerden muss.
Nur so kann er eine Uberhitzung
vermeiden. Er macht das vor allem
iiber das Schwitzen. Ein grosser
Teil der Energie, welche Muskeln
verbrauchen, wird in Warme um-
gewandelt, der kleinere Teil in
Bewegung. Darum haben wir das
Bediirfnis, gerade an kalten Tagen,
uns viel zu bewegen.

Lebens-
grundlage

Viele Muskeln tibernehmen le-
benswichtige Aufgaben, die wir gar
nicht wahrnehmen — und in der
Regel auch nicht aktiv beeinflussen
konnen. Unser wichtigster Muskel,
das Herz, hilt den Kreislauf in
Gang. Dabei spielen ebenso die
Muskeln in Arterien- und Venen-
wanden eine wichtige Rolle. Mus-
keln brauchen wir fiir jeden Atem-
zug. Das Zwerchfell muss sich
zusammenziehen, damit frische
Luft mit Sauerstoff in die Lunge
gelangen kann. Muskeln sind nicht
zuletzt auch fiir unsere Verdauung
wesentlich. Alles, was wir zu uns
nehmen, transportieren die Mus-
keln in Magen- und Darmwand
durch unseren Korper. Sogar die
Harnblase besteht vorwiegend aus
Muskeln. Sie helfen uns, die Blase
zu entleeren.

Tor zur
Aussenwelt

Sprechen ware ohne das Zusam-
menwirken von den vielen Mus-
keln in Zunge und Kehlkopf und
dem Zwerchfell undenkbar. Ganz
zu schweigen von unserer non-
verbalen Kommunikation durch
Gesten oder Korperhaltung. Selbst
ein Augenaufschlag oder ein Zu-
blinzeln kommt nur mithilfe von
Muskeln zustande. Ob Trauer,
Freude oder Wut: Simtliche Gefiih-
le dussern wir mithilfe unserer mi-
mischen Muskulatur. Hiufigauch
dann, wenn wir unser Innenleben
gar nicht preisgeben mochten. Fei-
nen muskuldren Bewegungen wie
dem Lacheln haben wir iibrigens
sehr viel zu verdanken, nicht zu-
letzt unser soziales Umfeld. ®
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Zusammen sind wir stark. Nach
diesem Motto funktioniert ein Muskel.

WISSEN
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Woraus er besteht und was er leistet.

Ziehen und entspannen

Muskeln zeichnen sich dadurch aus, dass
sie sich zusammenziehen (Kontraktion) und
wieder entspannen. Diesem Vorgang haben wir
viel zu verdanken: Muskeln erméglichen uns
nichtnur, uns zu bewegen —sie sorgen auch fiir
lebenswichtige Funktionen.

Gebiindelte Kraft

Ein 1 Muskel setzt sich aus vielen Mus-
kelfaserbiindeln zusammen. Diese bestehen
aus einzelnen 2 Muskelfasern (Muskel-
zellen). Jede Muskelfaser ist aus mehreren Hun-
dert 3 Muskelfibrillen aufgebaut. Von ihnen
geht unsere eigentliche Kraft aus. Die Muskel-
fibrillen wiederum enthalten Hunderte von
Bauteilen, die hintereinander angeordnet
sind: die sogenannten 4 Sarkomere. Diese
bestehen im Wesentlichen aus den Proteinen

5 Myosinund 6 Aktin. Ein Nervenimpuls
fuhrt dazu, dass die zwei Proteine miteinan-
der in Kontakt treten. Dadurch entsteht eine
Kontraktion. ®

WISSEN

Muskeln arbeiten weiter

Beim Krafttraining findet
der Muskelaufbau erst
nach dem Training statt.
In dieser Phase entste-
hen neue Muskelfibrillen,
und die Muskelfasern
verdicken sich. Nach

dem Konditionstraining
entstehen neue Zell-
bestandteile, sogenannte
Mitochondrien, welche
den Muskeln Energie
liefern. Zugleich formie-
ren sich um die einzelnen
Muskelfasern weitere
Blutgefésse. Sie sind

es, die letztlich unsere
Ausdauer steigern.
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Die wichtigsten Nahrstoffe

Proteine

Mit den richtigen Nahrungsmitteln

Proteine (Eiweisse) gehdren zu den wichtigsten

konnen wir unsere Muskeln

WISSEN

optimal aufbauen und erhalten.

Wer seine Muskeln optimal aufbauen will, muss sich
nicht nur sportlich betdtigen, sondern auch gesund er-
ndhren. Taglich nehmen wir iiber die Nahrung die drei
Hauptndhrstoffe Protein (Eiweiss), Kohlenhydrate und
Fette auf. Sie versorgen unseren Korper mit Energie und
stellen ihm wichtige Baustoffe zur Verfiigung. Jeder dieser
Nahrstoffe weist unterschiedliche Funktionen auf. Da-
riiber, wie viel wir von den einzelnen Nahrstoffen pro Tag
generell zu uns nehmen sollten, gibt es Richtlinien. Aus
welchen Ndhrstoffen sich unsere Erndhrung aber genau
zusammensetzen soll, hangt davon ab, welche Aktivitadt
wir ausiiben. So brauchen wir etwa fiirs Krafttraining je
nach Intensitat mehr Proteine, wahrend wir furs Aus-
dauertraining mehr Kohlenhydrate benétigen. Unabhén-
gig davon ist es wichtig, dass wir moglichst hochwertige

Baustoffen fiir den Muskelaufbau. Das heisst jedoch
nicht, dass wir automatisch Muskeln bekommen,
wenn wir mehr Eiweiss essen. Unsere durchschnitt-
liche Ernéhrung reicht im Normalfall véllig aus,

um unseren Bedarf an Eiweiss zu decken. Wichtig
ist, dass wir biologisch hochwertige Eiweisse zu

léanger und sind gesiinder.

zu liefern. Mit einfachen Kohlenhydraten

(z.B. in Zucker) kommt man im Training schneller
zu Energie und fiillt seine Energiespeicher =

kurz nach dem Training rascher. Zwischen den \
Trainings sollte man komplexe Kohlenhydrate
bevorzugen (z.B. in Vollkornbrot). Sie sattigen

uns nehmen (z.B. in fettarmem Fleisch, Fisch, Soja,
Eiern, Milchprodukten).
Kohlenhydrate
Die Hauptaufgabe der Kohlenhydrate ist es, f e -
unseren Muskeln schnell verfiigbare Energie { ——

WISSEN

und nattirliche Lebensmittel zu uns nehmen. Fett
Auch Vitamine und Mineralstoffe (Mikronahr-
stoffe) sind am Stoffwechsel unserer Muskeln

1kg Muskelmasse
verbrennt im Ruhezu-
stand 13 kcal/Tag. 1 kg

Fettgewebe nur 4,5 kcal.

I2

beteiligt. Sie dienen ihrem Aufbau und Erhalt
sowie der Gewinnung von Energie. Und schliesslich brau-
chen unsere Muskeln geniigend Fliissigkeit, bestehen sie

Fette liefern unseren Muskeln Energie bei langerer
Beanspruchung. Wichtig ist, dass wir sie mit Mass
und in hoher Qualitat geniessen. Besonders gesund

,'g‘ ** 7| sind die mehrfach ungeséttigten Omega-3-Fettsiuren
doch zu 75 Prozent aus Wasser. ® (/4 7 (z.B.in Baumniissen), die einfach ungeséttigten
& . Fettsduren (z.B. in Olivendl) und mehrfach ungesittig-
%«’.}‘w& Y te Omega-6-Fettsduren (z.B. in Milchprodukten).

Bei gesattigten Fetts&duren (z.B. in Butter) sollte man
zuriickhaltend sein. Trans-Fettsauren (z.B. in
Fertigkuchen) sollte man meiden.

13
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Ob SMS tippen oder Kochléffel rihren:
Selbst bei simplen Bewegungen
sind immer mehrere Muskeln aktiv.

Damit wir uns bewegen konnen, brauchen wir die
Skelettmuskulatur. Sie zdhlt, neben der Herz- und der glat-
ten Muskulatur, zu den drei Muskeltypen des menschlichen
Korpers (siehe S. 6). Die Skelettmuskulatur zeichnet sich
dadurch aus, dass sie sich willkiirlich steuern lasst. Damit
eine Bewegung zustande kommt, braucht es neuronale
Signale. Sie werden von den motorischen Zentren im
Gehirn tiber die Nervenbahnen zum Muskel gesendet, wo
sie die unterschiedlichsten Bewegungen auslosen.

Eine Frage des Zusammenspiels

Unsere Bewegungen entstehen aus dem Zusammen-
spiel von Knochen, Gelenken, Muskeln und Sehnen. Jeder
Muskel arbeitet, indem er sich verkirzt. Da sich kein Mus-
kel aus eigener Kraft wieder verlangern kann, ist er auf
einen anderen Muskel oder eine dussere Belastung (z. B. die
Schwerkraft) angewiesen. Aus diesem Grund arbeiten Mus-
keln immer paarweise als Spieler und Gegenspieler zu-
sammen: Zieht sich einer zusammen ( 1 Spieler), wird der
andere Muskel gestreckt ( 2 Gegenspieler). Spannen wir
beispielsweise den Bizeps an, ziehen sich die Muskelfasern
zusammen, und der Arm wird tiber den Ellbogen gebeugt.
Um den Bizeps zu strecken, beanspruchen wir den Trizeps,
den hinteren Muskel unseres Oberarmes. Wahrend sich der
Trizeps anspannt, erschlafft der Bizeps. Um einen Korperteil
zu bewegen, sind also immer mehrere Muskeln notig.

Komplexes Gehen
Viele unserer Bewe-
gungsablaufe sind auto-
matisiert und erscheinen oft
miuhelos. Wer aber schon
einmal ein Kind beob-
achtet hat, wie es gehen
lernt, kann sich vorstel-
len, wie komplex dieser
Ablaufist. Um geschickt
einen Fuss vor den ande-

{ .
\/\ ren zu setzen, brauchen wir
neben zahlreichen Gelenken

| ———— rund 200 Skelettmuskeln. ®
|,". \ R @ '\.--..H:=:
- S 11
/ | \‘: o :“:'_'_\_ \ J
A —
| il 1 i
2 Trizeps

T { !.I Bizeps
\

Zum Bewegen geboren

Wiirden wir einem Urmenschen
erklaren, was ein Jogger ist, wiirde er
wohl wenig Verstéandnis zeigen.

Sport im Sinne einer freiwilligen
Aktivitat ware ihm vermutlich fremd.
Genauso wiirde ihn verwundern,

dass viele von uns ihre Tage sitzend
verbringen. Ob als Jager oder Gejagter:
Fiir unseren Vorfahren aus der Stein-
zeit waren Bewegung und Muskelkraft
Uiberlebenswichtig. Heute haben wir
kaum mehr natiirliche Feinde, aber nach
wie vor den Kérperbau, um zu jagen
oder zu fliehen. Aus Sicht der Evolution
sind wir demnach dazu geboren, uns
viel zu bewegen.

WISSEN
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Welcher ist der schnellste, welcher
der kraftigste Muskel? Sechs
rekordverdachtige Muskelfakten.

10000

Der Augenringmuskel ist der
schnellste Muskel. Er ist fir
das Blinzeln verantwortlich. Bis
zu flinfmal pro Sekunde oder
rund 10000 Mal pro Tag blinzeln
wir. Dadurch schiitzen wir
unsere Augen unter anderem
vor dem Austrocknen.

3,3mm

Der kleinste Muskel befindet
sich im Ohr: der Steigblgel. Er ist
etwa so winzig wie ein Steck-
nadelkopf. Seine Aufgabe: Er
schitzt unser Innenohr vor Larm.

100
Muskeln

Lachen ist fiir den Kérper Schwerst-
arbeit. Daran beteiligen sich die
Gesichts-, Hals-, Atem- sowie die
Zwischenrippenmuskulatur.

Der Schneidermuskel ist der

langste Muskel im menschlichen
Korper. Er verlauft vom Becken
Uber die Hifte bis hin zur Innen-
seite des Kniegelenks — also quer
Uber den Oberschenkel.

/ ~
I
3 Mrd.
So oft schlagt das Herz im
Laufe eines durchschnittlichen
Menschenlebens. Es pumpt

dabei etwa 250 Millionen Liter
Blut durch den Kérper.

Unser kraftigster Muskel ist

der Kaumuskel. Die Beisskraft eines
Menschen liegt bei etwa 100 Kilo-
gramm. Im Vergleich: Ein Léwe
kommt auf 500 Kilogramm.

WISSEN
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Es gibt 800 Muskelkrankheiten.

Sie sind unheilbar und verlaufen

meist dramatisch. Das sind die
haufigsten Diagnosen.

Friedreich-Ataxie

Diese seltene Erbkrankheit bricht meist
in der Pubertdt aus. Erste Anzeichen sind
hadufig Gang- und Gleichgewichtssto-
rungen sowie Koordinationsprobleme
der Arme. Oft wird ein Rollstuhl nétig.

Amyotrophe Lateralsklerose

Bei amyotropher Lateralsklerose (ALS) handelt es
sich um eine unheilbare Krankheit des Nerven-
systems. Betroffen sind jene Nervenzellen, die fiir die
Muskelbewegung verantwortlich sind. Die Ursache
istunklar, nur in wenigen Fillen ist ALS vererbt. Man
geht in der Schweiz von rund 700 Betroffenen aus.
Je nach Form tritt meistens zuerst Muskelschwund
an Armen und Beinen auf. Im Schnitt leben Erkrank-
te dann noch drei bis fiinf Jahre. Eine seltene Aus-
nahme war Stephen Hawking: Der Physiker lebte

Schweizweit gibt es etwa
300 Betroffene. Einige
werden iiber 60 Jahre alt.

! Chronische Muskel-
schmerzen und muskuléare
Probleme kénnen viele
Ursachen haben. Eine
genaue Diagnose kann nur
der Arzt stellen.

- www.muskelgesellschaft.ch

Muskeldystrophie
Dies ist die grosste Gruppe der
angeborenen Muskelerkrankun-
gen. Es sind mehr als 30 Formen
von Muskeldystrophie bekannt,
die dusserst verschieden sind. Die
bekannteste ist Duchenne. Sie
trifft fast ausschliesslich Jungen,
rund 300 Knaben und Jugendliche
leiden in der Schweiz daran. Du-
chenne beginnt im Kleinkindalter
mit einer Schwache der Becken-
und Oberschenkelmuskulatur.
Die Krankheit schreitet rasch
voran und fithrt meist im jungen
Erwachsenenalter zum Tod durch
Herz- oder Atemversagen.

Spinale
Muskelatrophie

Die genetisch vererbte spinale Mus-
kelatrophie wird je nach Verlauf
in finf unterschiedliche Schwere-
grade unterteilt. Kinder mit Typ 0
sterben kurz nach der Geburt, mit
Typ 1im Alter von ca. 18 Monaten.
Die meisten Muskelatrophien bre-
chen im frithen Kindesalter aus.
Grosse Hoffnung versprechen neue
Gentherapien, die aktuell noch
sehr teuer sind. Die Kosten belau-
fen sich voraussichtlich auf meh-
rere Hunderttausend Franken pro
Fall und Jahr.

WISSEN

jahrzehntelang mit
der Krankheit und
verstarb mit 76 Jahren.

Andere Krankheiten
mit Muskel-
problemen

Multiple Sklerose (MS)
Eine chronische
Nervenerkrankung, die
schleichend oder schub-
weise verlauft und

zu spastischen Muskel-
lahmungen fiihrt. Die
ersten Symptome treten
im jungen Erwachsenen-
alter auf.

Parkinson

Eine langsam fortschrei-
tende Erkrankung des
Gehirns. Sie fihrt etwa zu
Zittern sowie Muskel-
steifheit in Armen und
Beinen.

19
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Die Erde als Fitnesscenter

Selbst wenn wir einfach nur gemitlich faulenzen, kdmpft unser Kérper
permanent gegen die irdische Schwerkraft an. Ganz anders im All:

In der Schwerelosigkeit lasst die Pumpleistung des Herzens nach, Gehirn-
und Muskelleistung passen sich schon nach kurzer Zeit der neuen
Umgebung an. Astronauten betreiben darum taglich mehrere Stunden
Fitness, um ihr Herz-Kreislauf-System und die Muskulatur auf den wahrhaft
schwerwiegendenWiedereintritt in die Atmosphéare vorzubereiten.
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o fit
alter wachsen
uskeln um
Prozent pro Jahr.
1 der Pubertat schnellt
das Muskelwachs-
tum bei Jungs sogar auf
bis zu 25 Prozent pro
Jahr hoch. Ab Dreissig
nimmt die Muskel-
entwicklung jedoch
stetig bis rasant ab. Wer
keinen Sport treibt, hat
mit 80 bis zu 40 Prozent
seiner einstigen Mus-
kelmasse verloren. Mit
gezieltem Training kann
man dieser Entwicklung
) ntgegenwirken.
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Eine Woche fir mehr Wohlbefinden.
Mit diesen Tipps entspannen

Sie die Muskeln und gewinnen an
Lebensfreude.

Stress bei der Arbeit, Stress zu Hause — unser Alltag ist
voller Belastungen. Der personliche Ausgleich ist deshalb
zentral fiir unsere Gesundheit und Zufriedenheit.

Unser Plan soll Sie dazu motivieren, sich wahrend
einer Woche bewusster auf Ihren Kérper und Ihre Seele zu
konzentrieren. Da die Muskulatur der Schliissel zu mehr
Wohlbefinden ist, ist jeder Tag einem bestimmten Muskel
oder einer Muskelgruppe gewidmet. Tipps zur richtigen
Erndahrung runden die Ratschldge ab, denn die richtigen
Ndhrstoffe sind neben der Bewegung das A und O fiir die
Leistungsfahigkeit unserer Muskeln.

Den Augenblick geniessen

Gesunde Muskeln halten den Koérper im Gleich-
gewicht. Das mentale Gleichgewicht finden wir, indem wir
den Augenblick geniessen. Wer sich Zeit nimmt, um ge-
nussvoll und ausgewogen zu essen, gewinnt beides: genug
Energie fiir die Muskeln und Erholung fiir die Seele. Auch
Bewegung verbessert das korperliche und mentale Befin-
den. Sie hilft, sich auf den Moment zu konzentrieren. Wir
werden zufriedener und strahlen mehr Lebensfreude aus.

Fiihren Sie die Tipps alleine durch oder mit Familie
und Freunden. Motivieren Sie sich gegenseitig und tau-
schen Sie IThre Erfahrungen aus.

r\~9 Mehr Tipps finden Sie in
der Helsana Coach App.

Wenn wir glicklich sind, éa[k Monta

et das Hirn Impulse .
:\enn\?nsere LACHl;Al:‘iKELN.
ir lachen. Das Tun¥=
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Lachen wif, sendgn unser
Lachmuskeln Reize an o
unser Hirn. Darauf schit

tet es das Gl(]ckg—
hormon gerotonin aus.
Das stimmt uns froh.
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Sie sich nicht ablenken, sog@e;azu-
singen Sie mit und tgnzen" f 2
Sie werden automatlsch lacheln.
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o Sind wir gestresst, verspannen sich
p— vor allem die kleinen NACKEN-
= MUSKELN. Das 155t unter anderem
Kopfschmerzen aus. Entspannung
] rn als hilft. Wiederholen sje diese
Die Schulte Ubungen 3- bis 4-ma wéhrend je
Waagsqhale“or auf Ihrer rechten 20 bis 30 Sekunden:
Stellen S‘l’?:jg'fgi\é Sonne, auf der ur?ken B Sie den Kopf nach
hulter li : ; leich * Beugen Sie den Kopf nac vorne.
§Zr Mond. Geben SSI'e %‘::jai'},gimmer im Legen Sie Ihre Hande aufden
iel Platz. Achten Sie i Stress Hinterkopf.
viel heewicht zu bleiben. Be p
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igen wir namlich dazu, eine u
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* Driicken Sie mit dem Daumen in
spannen.

- alften mehr anzu

Korperhalf

die Vertiefung neben den Ohren.
Alternativ kdnnen Sie auch
kreisen.

* Bewegen Sje die Daumen nun
etwas weiter zyr Wirbelsaule.
Driicken Sie nach oben gegen den
Schédelknochen.

* Riicken Sie bis zwei fingerbreit
zur Halswirbelsauyle. Kreisen Sie
leicht mit den Daumen.

UND VITAMINE

sind Booster fiir das Herz-Kreislauf-System.

31



ag lafur

Probioti
. ika = fii
MllChséurebakterie:Sdas Leben

Darmf rien sorgen fir ei

Naturji)c;l'?uur?dKStarke” das 'mlr‘r:jr?;f/ gtesunde
, Kefiru stem.

grosse Mengen davor?d Sauerkraut enthalten

@ M'trﬁiﬁeuw /

- Foutstifz — =

~ Biicke
"

TIPPS

32

M1

<

=

Fokus auf die Korpermitte
Unser Kérperzentrum pefindet sich etwa
4 cm unter dem Bauchnabel. Es liegt
swischen der vorderen Bauchwand und
der Wirbelsaule.
. Fokussieren Sie auf Ihre Korpermitte,
wenn Sie gedanklich abschweifen
. Fiihren Sie alle Bewegungen aus der
Koérpermitte heraus aus
. Positive Effekte auf den Geist:
Ruhe, Konzentration, Bewusstsein
. Positive Effekte auf den Korper:
Stabilitat, Kraft, Gleichgewicht

Gehmeditation ‘

itati 0 Sie

iese Meditation konnen i

S\fch wahrend der A_rbelt ausﬁuhren.

Konzentr'\eren Sie sich auf einé
\hrem Arbeits-

digkeit konnen Sie

Geschwin : ]

die Achtsamkelt am besten auf
rechterha ]

Wenn Sie gest gst sind, \\fth .
das achtsam Gehen, Zuf uhe
kommen.

=

SUSSE BALL
b C
FUR VIEL ENERGIL

100 g Datteln

80g Haferflocken
40g Rosinen

30g Niisse

2TL Kakao
ul
1TL Zimt pulver

1. Alle Zutaten in einen Mixer

dig, etwas W
2. : asser hinz
Den Teig zu Kugeln ro“:feben,

und eine Stunde im Ki
Ziehen lassen. e im Kithlschrank

Die Helsana-Trails eignen sich zum:

— 7 -
2 wﬂem

~ (pazievan
- Biken

www.helsana.ch/trails
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Wenn wir KAUGUMMI KAUEN, erhalt

unser Gehirn bis zu 25 Prozent
toff. Dadurch

d konnen

mehr Blut und Sauers

sind wir konzentrierter un

Stress besser bewaltigen.

i —

P

4

Achtsam esser ¢
Siellangsam und bewusst.

Generell gilt: Essen )
Fernsehschauen und Zeitunglesen sind tabu.
i in die Hand.

Nehmen Sie eine )
Wie sieht sie aus? Wie fuhlt sie sich an?.

Sie die Tomate mi
ganz langsam.
intensiven Geschmack.
Wenn wir kauen, zerlegen
speichel die Lebensmittel in ihr
So nimmt sie der Korper besser auf.
Das hilft, gSodbrennen, Blahungen und
Verstopfungen vorzubeugen- }
PS.Wenn man Brot lange kaut, wird es suss-
Die Enzyme zerlegen die starke in Zucker.

die Enzyme im
e Einzelteile.

Sonntag
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Was gegen
Muskelkater hilft

(

Bewegung

Lockeres Training wirkt
Muskelkater entgegen.
Trainieren Sie jedoch
weniger intensiv als
sonst.

/ :l AN
Warme

Ein Besuch in der Sauna
regt die Durchblutung an.
Das erméglicht den
Muskeln, sich zu erholen.

Ernéhrung
Kohlenhydrate und
Proteine liefern Nahrstof-
fe. Damit repariert unser
Korper Muskelrisse.

Muskelschmerzen kdnnen viele Ursachen
haben. Mit diesen Mitteln beugen Sie vor
und behandeln Symptome.

Wieso bekommen wir Muskelkater?

Muskelkater tritt nach ungewohnten
Bewegungen oder sehr intensiven Belastun-
gen auf. In der Muskulatur entstehen kleine
Risse. Das Gewebe entziindet sich, Wasser
tritt ein, und der Muskel schwillt an. Diese
Dehnung erzeugt den Schmerz.

Muskelkater tritt meist erst 12 bis 24
Stunden nach der Belastung auf. Spatestens
nach 48 Stunden beginnt der Muskel, sich zu
regenerieren.

Wichtig: Muskelkater ist nicht per se
schlecht. Er zeigt, dass sich die Muskeln an
das intensive Training anpassen.

Training langsam steigern

Regelmassige Bewegung fordert die in-
tramuskuldre Koordination. Die Nerven und
Muskeln spielen besser zusammen, wodurch
sich Belastungen auf den ganzen Muskel ver-
teilen. Warmen Sie IThre Muskeln vor einer
Belastung auf. Die erh6hte Durchblutung
steigert die Elastizitdt, die Muskelfasern
reissen weniger schnell. Um Muskelkater zu
vermeiden, sollten Sie Ihr Training zudem
nur langsam und stufenweise steigern.

Wie verkrampfen sich Muskeln?

Ein Muskelkrampf, auch Spasmus ge-
nannt, ist eine starke, schmerzende Mus-
kelanspannung. Sie geschieht unwillkiirlich.
Als klonische Krampfe bezeichnet man
schnelle, rhythmische Zuckungen, als toni-
sche Krampfe lang anhaltende Kontraktio-
nen (Dauerkrampf).

Ein Krampf entsteht, wenn Nerven un-
deutliche Impulse vom Hirn an die Muskeln
weitergeben. Die Muskeln interpretieren
diese falsch und verkrampfen sich.

Krampfe betreffen vor allem die Skelett-
muskulatur. Abgesehen vom Herz kann sich
jeder Muskel verkrampfen.

Trinken und Dehnen

Elektrolyte sind kleine geladene Teil-
chen. Sie bestimmen, wie sich die Fliissigkeit
im Korper verteilt. Zudem steuern sie die
Funktionen unserer Zellen. Ist die Elektro-
lytkonzentration im Korper gestort — etwa
bei Magnesium- oder Kochsalzmangel —
treten Muskelkrampfe auf. Die Muskeln
verkrampfen sich aber auch dann, wenn Sie
zu viel Flussigkeit verlieren, gewisse Mus-
keln zu stark beanspruchen oder diese nicht
geniigend durchblutet werden.

Tritt ein Muskelkrampf auf, hilft es, den
Muskel zu dehnen. Wenn Sie nachts an Wa-
denkrampfen leiden, konnen Sie die Dehn-
iibungen auch abends machen. Haben Sie oft
Krampfe, die langer anhalten und sehr
schmerzhaft sind? Diese konnen auf eine
Stoffwechsel- oder Nervenstorung hinweisen.
Lassen Sie Ihr Leiden drztlich abklaren.

Muskelkrampfen
vorbeugen

Erndhrung

Ernéhren Sie sich
ausgewogen. So hat lhr
Korper alle Nahrstoffe,
die er braucht. Die
Ernéhrungspyramide
bietet Ihnen dafiir

eine gute Orientierung.

&b

Magnesium

Mit einem Bluttest lasst
sich ein Magnesium-
mangel nachweisen.
Behandeln lasst er sich
mit Praparaten in Pulver-
oder Tablettenform.

&

Wasser

Trinken Sie geniligend
Wasser oder isotonische
Getranke. Verzichten

Sie auf Alkohol. Letzterer
entzieht dem Kdrper
Flussigkeit.

TIPPS
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Soforthilfe bei
Muskelzerrung

Das PECH-Schema

)
Q
[=
»
(]

Unterbrechen Sie die
Belastung sofort. Ver-
zichten Sie auf weitere
sportliche Aktivitaten.

Kihlen Sie die Stelle. Das
verringert die Schmerzen
und verlangsamt die
Entziindung.

Compression
Legen Sie einen Druck-
verband an. Diesen

kénnen Sie mit kiihlenden
Elementen kombinieren.

—>

Hochlagern

Lagern Sie die betroffenen
Korperteile Uiber die
Herzhohe. Dies hilft,

die Schwellung zu lindern.

Wie kommt es zur Muskelzerrung?

Die Zerrung ist eine der haufigsten Ver-
letzungen beim Sport. Sie entsteht unab-
hangig von dusseren Einfliissen und ist von
aussen nicht sichtbar.

Zerrungen treten vor allem bei Sport-
arten mit schnellen oder ruckartigen Bewe-
gungen auf. Ein schneller Belastungswechsel
fithrt dazu, dass sich der Muskel iibermassig
dehnt. Danach verhartet er sich.

Bei einer Zerrung reissen die Muskel-
fasern nur ganz leicht. Dann verkrampft sich
der Muskel, um einen Muskelfaserriss zu
verhindern.

Passende Schuhe, gute Ernadhrung

Sind die Muskeln nicht richtig aufge-
wdrmt, ist man anfalliger fiir eine Muskel-
zerrung. Vor allem bei Kilte muss man vor-
sichtig sein. Auch unpassende Schuhe, miide
und verkiirzte Muskeln oder mangelndes
Training konnen zu einer Zerrung fithren.
Um eine Verletzung zu vermeiden, sollten
Sie zudem geniigend trinken und sich ausge-
wogen erndhren.

Geduld ist gefragt

Die Schmerzen nach einer Muskelzer-
rung treten teilweise sofort, teilweise verzo-
gert auf. Kraimpfe und ein Gefiihl von Ange-
spanntheit sind typische Symptome. Zudem
konnen Sie den Muskel nur eingeschrankt
bewegen, und er fiihlt sich kraftlos an.

Bis der Muskel geheilt ist, dauert es zwi-
schen einigen Tagen und drei Wochen.

Wann verspannen sich Muskeln?

Verspannungen konnen verschiedene
Ursachen haben: Fehlbelastung der Wirbel-
sdule, eine schlechte Korperhaltung, mono-
tone Bewegungsabldufe, mangelnde kor-
perliche Aktivitat, Stress und Angst sowie
Magnesiummangel.

Sind die Muskeln verspannt, verhdrten
sie sich. Die Durchblutungist behindert, und
estreten Schmerzen auf. Auch die Beweglich-
keit ist eingeschrankt. Bei Verspannungen
im Nackenbereich treten oftmals Kopf-
schmerzen auf. Viele Betroffene nehmen eine
Schonhaltung ein. Folglich verkiirzen sich
die Muskeln weiter und verspannen sich
noch starker.

Waéarme und Massagen

Schmerz- und entziindungshemmende
Medikamente lindern die Symptome. Auch
Wiarmepflaster oder sanfte Massagen helfen
gegen Schmerzen. Am wichtigsten ist es
jedoch, die Ursache fiir die Verspannung zu
bekiampfen. Oft ist dafiir ein Besuch beim
Physiotherapeuten notwendig. ®

Verspannungen
vorbeugen

~Y

Mehr Bewegung
Nehmen Sie die Treppe
statt den Lift. Auch
kurze Bewegungspausen
wirken gegen Verspan-
nungen.

R

Verbesserte Haltung
Starken Sie lhre Muskeln
im Nacken-, Schulter-
und Rickenbereich. Dies
fordert eine gesunde
Haltung.

=
D

Weniger Stress

Yoga und Spaziergénge
reduzieren den Stress.
Gonnen Sie sich ein

Bad mit Lavendeldl oder
trinken Sie Tee.

TIPPS
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Ob Proteine, Kohlenhydrate oder Fette:
In diesen Rezepten stecken wertvolle
Nahrstoffe fir Ihre Muskeln.

TIPPS

40

Hauptmahlzeit: Lachs mit Karotten-Bohnen-Gemiise
29g Eiweiss, 31g Fett, 8g KH pro Portion

2 Lachsfilets in Olivendl braten, mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen.
150¢g Bohnen in mundgerechte Stiicke schneiden, 150 g Karotten schalen
und raspeln. Bohnen 5 Min. in Salzwasser kochen, Karotten dazugeben
und nochmals 5 Min. kochen. Sieben und abschmecken. Fisch und Gemiise
anrichten und alles mit Schnittlauch garnieren. Als Starkebeilage eignen
sich dazu etwa Salzkartoffeln, Reis oder Vollkornbrot.

- r

Alle Rezeptangaben
fiir 2 Personen

(Knusper-Kekse, S. 42, fiir 3P.)
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Snack: Knusper-Kekse
10g Eiweiss, 20 g Fett, 31g KH pro Portion

Ofen auf 180 Grad vorheizen. 120 g Haferflocken, 50 g gehackte Nisse,
50 g Kokosflocken, 1 Prise Zimt, 2 Eier, 2EL Honig, 3EL Rosinen

und 1 Prise Salz zu einer Masse vermengen. Gleich grosse Kekse daraus
formen. 12 Min. backen, bis sie eine schéne Farbe bekommen.

Drink: Heidelbeer-Bananen-Smoothie
13g Eiweiss, 2g Fett, 60 g KH pro Portion

1 Banane schalen, grob zerkleinern. 2 Vanilleschote langs halbieren,
Mark herauskratzen. Alles mit 200 g Naturjoghurt (fettarm),

100ml Mandel-Drink, 1 TL Honig und 200 g Heidelbeeren vermischen.
Mit dem Standmixer zu einem Smoothie verriihren.

,O Diese und viele
weitere gesunde
Rezepte finden Sie in
der Helsana Coach App.

TIPPS
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Wer zwanghaft trainiert und Kalorien
zahlt, lebt nicht mehr gesund.
Sportpsychiater Malte Claussen warnt
vor den Gefahren von Muskelsucht
und weiss Rat fur Betroffene.

Herr Claussen, wann ist jemand muskelstichtig?
Wenn das Streben nach einem noch muskul6seren
Korper den Alltag dominiert. Die betroffene Person muss
tdglich trainieren, mehrere Stunden lang. Weil Sport
positiv ist, fallt die Sucht lange nicht auf. Im Gegenteil:
Man wird fir sein tolles Aussehen bewundert.

Wie wird die Krankheit offensichtlich?
Betroffene beginnen, soziale oder berufliche Aktivitdten
zu vernachldssigen. Muskelstichtige prasentieren ihren
Korper meist nicht gerne, nutzen leistungssteigernde
Prdparate und trainieren trotz gesundheitlicher Schaden
weiter.

Warum das?
Menschen mit einer Muskelsucht befiirchten, zu
schmadchtig zu sein — obwohl sie in der Regel sehr musku-

. .y 16s sind. Diese Angst ist Leitmotiv
«Wel l S pO rt pOS |t|V fur ihren Lebensstil, der durch
iSt, fallt die Sucht  exzessiven Sport und minutios
lange nicht auf.»

geplante Didten gepragt ist. Die

Suchterkrankung trifft vor allem
Mainner — dass auch Frauen in unsere Sprechstunde
kommen, ist neu.

Wie erklaren Sie sich diese Entwicklung?
Das Ideal hat sich bei einigen Frauen verdndert: Sie
wollen diinn und gleichzeitig fit sein. Influencer leben
dies auf Social Media vor. Wer sich vergleicht, wird
unzufrieden mit sich. Auch mannliche Idole sind musku-
l6ser geworden. Batman und James Bond haben in den
letzten 20 Jahren sicher 15 Kilo Muskelmasse zugelegt.

Warum macht Sport siichtig?
Er 16st Gliicksgefiihle aus, steigert den Selbstwert, gibt
unsicheren Menschen Halt — wie eine Droge. Muskelsucht
kann zu schweren Gesundheitsproblemen fithren und
muss behandelt werden.

Von wie vielen Betroffenen reden wir?
Es gibt leider keine verldsslichen Zahlen. Die gibt es
nur zu Essstorungen, zu denen wir auch die Muskelsucht
zahlen. Wir bereiten deshalb eine Studie vor.

Was kann das Umfeld tun?
Seien Sie aufmerksam: Hat sich die Person verandert?
Ist sie unflexibler? Zieht sie sich zurtick? Sprechen Sie mit
Ich-Botschaften: «Ich mache mir Sorgen, du hast dich
verdndert.» Bieten Sie Hilfe an, gehen Sie gemeinsam zum
Hausarzt. Je frither die Krankheit behandelt wird, desto
besser sind die Heilungschancen.

Und praventiv? lhr Tipp an Eltern?
Bleiben Sie mit Threm Kind
in Kontakt. Reden Sie iiber die
Dinge, die es online sieht.
Und vermitteln Sie ihm, dass
niemand perfekt ist. So starken
Sie sein Selbstwertgefiihl.

Dr. med. Malte

Christian Claussen

ist Oberarzt an der Klinik
fiir Psychiatrie, Psycho-
therapie und Psychoso-
matik der Psychiatrischen
Universitatsklinik Zurich.
Er initiierte 2013 die
Spezialsprechstunde fiir
Sportpsychiatrie.
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Durch Anspannung locker werden?
Lernen Sie, wie das geht. Diese
Entspannungsmethode hilft namlich
nicht nur gegen Stress.

Progressive Muskelentspannung (PME) oder Muskel-
relaxation (PMR) ist eine nachweisbar wirksame Methode
zur Entspannung. Das Prinzip: Sie spannen willentlich
bestimmte Muskeln kurz an und lassen sie wieder los. So
nehmen Sie die Entspannung bewusster wahr. Sie breitet
sich mit jeder bearbeiteten Muskelgruppe weiter aus. Der
Blutdruck sinkt, der Puls verlangsamt sich, die Atmung
wird ruhiger. Muskeln sind lernfihig. Uben Sie am Anfang
10 bis 20 Minuten. Mit der Zeit konnen Sie sich innerhalb
von Sekunden entspannen und werden so stressresistenter.

Lassen Sie sich in 8 bis 10 Lektionen von einer quali-
fizierten Person einfithren. Die Methode eignet sich auch
fiir Kinder, da sie relativ geringe Anforderungen an die Auf-

merksamkeit stellt.

Zur Unterstiitzung bei:

¢ chronischen Schmerzen

« Angsten

« Schlafstérungen

« Stress/Stressfolgen
(z.B.Verspannungen)

« Depression

« Launenhaftigkeit

« Kopfschmerzen

o Bluthochdruck

Vermeiden Sie PME bei

Muskel- oder Sehnen-

entziindungen und halten

Sie bei psychischen

Erkrankungen Riick-

sprache mit Ihrem Arzt.

Ubungsablauf

Aufrecht sitzen, Fiisse auf dem Boden. Au-
gen sind zu oder offen. Alles locker lassen, ruhig
atmen, auch wihrend der Ubungen.

Die Anspannung jeweils 5 bis 7 Sekunden
halten, abrupt loslassen und 15 bis 20 Sekunden
entspannen. Jede einzelne Sequenz zweimal
wiederholen. Vielleicht spiiren Sie Empfindun-
gen wie Warme oder Kribbeln. Verweilen Sie
noch in der Entspannung.

Beenden: sich rikeln, tief durchatmen,
Augen 6ffnen. @

1. Rechte Hand zur Faust ballen und
Arm anwinkeln, bis die Muskel-

anspannung deutlich spiirbar wird.

Halten, abrupt l6sen und «nach-
spliren». 2 x rechts, 2 x links, dann
2 x beide Arme gleichzeitig.

3. Schultern in Richtung
Ohrlappchen hochziehen,
aufrecht sitzen bleiben.
Halten - l6sen. In Nacken und
Schultern «hineinspiiren»
und weiter entspannen.

. J

5. Gesassmuskeln zusammen-
pressen und beide Beine
anspannen: Oberschenkel
anspannen, Fersen gegen
den Boden driicken, Zehen
hochziehen. Loslassen,
«hineinspiiren».

i k!u
L ﬁt\,

e
T

2. Gesichtsmuskeln: Stirn
runzeln, sachte auf die Zahne
beissen, Lippen aufeinander-
pressen. Halten, wieder
loslassen und fiihlen, wie sich
die Entspannung ausbreitet.

4. Bauchnabel nach innen
ziehen und Muskel-
anspannung halten. Lésen,
entspannen. Fiihlen Sie,
wie sich die Entspannung
ausbreitet.

%) Mehr Ubungen zur
Entspannung und
Achtsamkeit finden Sie in
der Helsana Coach App.
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Das Thema Muskeln sorgt immer
wieder flr Gesprachsstoff.
Welche Aussagen stimmen, und
welche sind nur ein Mythos?

Das Gehirn besteht aus Millionen
von Neuronen. Muskeln hingegen
bestehen aus Myozyten. Das Gehirn

/& |; bezeichnen manche falsch-
< licherweise als Muskel,
8 weil wir es, wie Muskeln,
trainieren konnen.

Flr einen steifen Kérper sind
nicht stark trainierte Muskeln, sondern
muskulares Ungleichgewicht, eine
falsche Haltung oder mangelnde
== Bewegung verantwortlich.
\ Die Lange der Muskeln
iIst abhangig von den Bewe-

Mensch taglich nutzt. Je mehr wir
uns bewegen, desto beweglicher ist
unser Korper.

Gewisse Prozesse im Hirn
sorgen dafir, dass die Muskelaktivitat
wahrend einer ermtdenden kdrper-
lichen Aktivitat abnimmt. Das ver-
hindert, dass der Kérper seine Grenzen
uberschreitet. Verantwortlich dafur

sind die beiden Hirnteile,
& die Informationen zu
s3] Bedrohungen wie Schmerz

oder Hunger analysieren.

Bei der elektrischen Muskelstimu-
lation (EMS) schliipft der Sportler
in einen Anzug, der mit Elektroden
versehen ist. Die elektrischen
&7\%\@ Impulse sorgen daflr, dass
g/ A7 sich die Muskeln wahrend
‘ﬁ”*& des Trainings starker zusam-
R~ menziehen. EMS ersetzt

TIPPS
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normales Kraft- oder Ausdauer-
training jedoch nicht ganz. Experten
empfehlen, es mit normalem
Krafttraining zu kombinieren, um
optimale Resultate zu erzielen.

Ein Kubikzentimeter Fett wiegt
0,94 g, ein Kubikzentimeter Muskeln
hingegen 1,05¢g. Muskeln sind somit
12% schwerer als Fett. Ein Kilo Fett ist
aber volumindser als ein Kilo Muskeln.
Wer also Fett ab- und dann Muskeln

. aufbaut, sieht zwar schlan-

é ker aus, kann aber trotzdem
noch das gleiche Gewicht auf
die Waage bringen.

Verantwortlich fur die Schmerzen
nach einem intensiven Training sind
080 kleine Risse in der Muskula-
tur. Sind diese Verletzungen
= erst einmal da, helfen
= { auch Dehnubungen nicht.

Auch Tiere mussen sich kérperlich
erholen. Genau wie wir Menschen
brauchen beispielsweise auch Renn-
pferde nach extremen Belastungen
eine Erholungspause. Wird das Training
unmittelbar nach einem Rennen mit
_ -, gleicher Intensitat weiter-
ZLooaH geflhrt, nimmt auch bei

| /7 ihnen die Leistungsfahigkeit
deutlich ab.

TIPPS

Sit-ups helfen zwar, Muskeln
aufzubauen. Doch solange eine Fett-
schicht die Muskeln verdeckt, ist
kein Sixpack sichtbar — Sit-ups hin
oder her. Um Kérperfett abzubauen,
eignen sich vor allem ein gezieltes
Ganzkdrper- oder ein Ausdauer-
training. Zusatzlich sollte man seine
Essgewohnheiten Uber-

") denken und eine gesunde,
/\"/ ausgewogene Erndhrung
anstreben. ®
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. Stehen S_ie_ aufrech_t_ und legen S?e die

Wie viele Ubungen schaffen Sie? Ste, eieht zu hipfen. b1 e onan

Und wie lange halten Sie durch? owie Filase otwas nach auseon

Testen Sie sich mit unseren ach obon hoben. Denn wioder sarlick
in die Ausgangsposition springen.

M us ke |.U b un ge N fu 4V H ause. Ein Ausdauertraining, das Spass macht.

Kinderkram? Dann machen Sie
40 Hampelméanner in 60 Sekunden.

&8s & %

\ Auch die kleinen Ohrmuskeln kann

[ ) . man trainieren. Versuchen Sie zuerst,

\ = i mit beiden Ohren zu wackeln. Jetzt nur

'y mit dem rechten, daraufhin mit dem
'ﬁ linken Ohr. Klappts?

Bei einigen funktionierts, bei anderen

nicht. Die Fahigkeit, mit den Ohren

zu wackeln, verkiimmerte im Laufe der -
' Zivilisation. Friiher waren beweg- [

liche Ohren fir die Jagd lebenswichtig,

! '-,I. um Gerausche wahrzunehmen. q

v L

Nehmen Sie einen schulterbreiten
Stand ein, drehen Sie die Fiisse leicht
nach aussen. Mit dem Riicken gerade

i iei Stiitzen Sie sich auf den Zehen und

Bri ie sichin ei frech an die Wand lehnen. Gehen Sie in
P;I:ifiizsll?ilsl:n é?ee:;;uu;ﬁznte die Hocke. Hiift- und Kniegelenk Unterarmen ab. Ellbogen unter
Wirbel fiir Wirbel nach unten. bis die ‘ sollten einen rechten Winkel bilden. den Schultern positionieren, Rumpf und
Finger den Boden beriihren Den Damit trainieren Sie Bein- und Bauch anspannen. Schultern, Hifte
Kopf locker hédngen lassen -die Beine Gesassmuskulatur. upd Forsen b|l_<_;|en eine Linie. Der Kopf
sollten sestreckt sein. Diese Ubun 60 Sekunden sind zu anstrengend? bildet die Verlangerung zur Wirbel-

g in.Di ung Starten Sie mit 30 Sekunden. séule. Richten Sie den Blick zu Boden.

dehnt die Riickseite lhrer Beine
sowie die untere Riickenmuskulatur.
Zu schwierig? Stlitzen Sie sich
anfangs mit den Handen an lhren

Schienbeinen ab. d Lust auf mehr Ubungen?

b Weitere Trainingseinheiten

finden Sie in unserer kostenlosen
Helsana Coach App.

Ein effektives Ganzkérpertraining.
Plank wahrend 45 Sekunden halten.
Unmoglich? Einfach die Zeit reduzieren.

TIPPS
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Lachen, fahren, driicken: Unsere
Erfahrungsberichte zeigen,

wie unterschiedlich man Muskeln
trainieren kann.

Lachtrainerin Niccel Steinberger trainiert
mit Lachen den ganzen Korper.

Niccel Steinberger, 53,

Lachtrainerin

«Dass lachen gesund ist,
weiss und spiirt jeder Mensch.
Darum finde ich es immer
wieder amiisant, wenn man uns
das als neueste wissenschaftliche
Erkenntnis verkauft. Mich hat
das Lachen schon immer faszi-
niert, bereits als Kind wollte
ich gerne Clown werden. Nach
einigen Umwegen wurde
ich schliesslich Lachtrainerin.

Die Leute kommen mit ganz
unterschiedlicher Motivation
zu mir: Manche glauben, dass sie
das Lachen verlernt hitten,
andere mochten das Lachen in
ihren Beruf einbauen oder
einfach noch mehrlachen als
bisher. Die zwei Seminartage sind
sehr intensiv. Wir machen
Ubungen, Spiele und Improvisati-
onen —alles Mogliche bringt uns
zum Lachen. Die Teilnehmenden
sollen ihren Korper tiber das
Lachen neu erfahren und erleben.

Viele Erkenntnisse und
Ubungen lassen sich in den Alltag
einbauen. Wenn man beispiels-
weise einfach mal aus dem
Stand mit Lachen beginnt, merkt
man schnell, dass das anfangs
kinstliche Lachen immer echter
wird. Danach fithlt man sich
herrlich entspannt — und schlift
iibrigens auch besser ein. Dass das

«lch bin uberzeugt,
dass wir viel zu
selten lachenin
unserem Alltag.»

Lachen nicht nur auf unser
Gehirn, sondern auch auf den
restlichen Korper einen
direkten positiven Einfluss hat,
zeigt sich zum Beispiel in Sachen
Verdauung: Der Zwerchfell-
Muskel ist beim starken Lachen
dusserst aktiv und schittelt alle
inneren Organe ordentlich durch.
Darum ist Lachen fiir unseren
Darmtrakt das beste natiirliche
Mittel gegen Verstopfung.

Ich bin tiberzeugt, dass
wir viel zu selten lachen in
unserem Alltag —da geht es mir
leider nicht anders als den
meisten Menschen. Darum sind
die Lachseminare genauso
heilsam fir mich wie fur die
Seminarteilnehmer.»

www.niccel.ch

ERFAHRUNGEN
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Cindy Landolt, 34,

Personal Trainerin

«Alsich mit 16 zum ersten
Mal ein Gym betrat, war ich
sofort Feuer und Flamme! Diese
Atmosphdre, die Leute, der
Geruch — mir gefiel das alles auf
Anhieb extrem gut. Diese Faszi-
nation hielt an. Mit 22 begann ich
meine Ausbildung als Personal
Trainerin. Von da an war fiir
mich klar, dass das Krafitraining
fiir mich Beruf und Berufung
ist. Heute fithre ich ein eigenes
Fitnessstudio.

Ich bin keine Bodybuilderin.
Mir geht es nicht in erster
Linie um die Optik, sondern
um die Kraft. Mein Korper
ist das Ergebnis von jahrelangem
Training, vor allem im Bereich
Powerlifting. Krafttraining
betreibe ich etwa viermal pro
Woche. Die Einheiten dauern
eine bis eineinhalb Stunden
und sind aufgeteilt in verschiede-
ne Muskelgruppen. Montags
steht zum Beispiel Schulter-,
Trizeps- und Bauchtraining an,
zweimal pro Woche mache ich
Cardio und dehne.

Die Ziele, die ich mir
bisher gesetzt habe, habe ich
alle erreicht. Trotzdem ist es
mir wichtig, mich jedes Mal zu
verbessern. Das funktioniert
natiirlich nicht immer linear.

«lch liebe es,
stark zu sein,
und hoffe, dass
ich bisins
Alter trainieren
kann.»

Irgendwann gelangt man an
ein Plateau — der Korper erreicht
ein Limit, und es geht nicht
mehr weiter. Dann ist es an der
Zeit, das Gewicht zu reduzieren,
dem Korper Zeit zu geben, neue
Reserven zu bilden und in einem
Bereich zu trainieren, an den sich
die Muskeln erinnern konnen.
So passt sich der Korper langsam
an, und Verletzungen werden
vermieden.

Frauen mit grossen Muskeln
sind in manchen Regionen
sicherlich immer noch ein Tabu.
Ich bemerke aber schon, dass
sich seit einigen Jahren viel mehr
Frauen fiir den Muskelaufbau
begeistern.

Ich liebe es, stark zu sein,
und hoffe, dass ich bis ins Alter
trainieren kann.»

www.cindylandolt.ch

.ill

i : = - Illli . . { c |
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Cindy Landolt trainert ihren Kérper seit 18 Jahren intensiv:
viermal pro Woche ein bis eineinhalb Stunden.
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Marcel Hug wurde mit Spina bifida geboren. Seine Beine sind jedoch nicht komplett geldhmt.
Mit Schienen und St6cken kann er den Rollstuhl selbst ins Auto laden.

Marcel Hug, 33,

Paralympic-Sportler

«Zum Rollstuhlsport kam
ich schon friih. Seit 2010 lebe
ich vom Profisport und habe in
meiner bisherigen Karriere
schon viele Erfolge gefeiert und
Auszeichnungen erhalten.

Spezialisiert habe ich mich
dabei auf Mittel- und Lang-
strecken. Rollstuhlrennen finden
auf der Bahn oder der Strasse
iiber die gleichen Distanzen statt
wie die der Laufer. Die verschie-
denen Kategorien sind nach
Behinderungsgrad eingeteilt, es
gibt zum Beispiel zwei Katego-
rien fiir Tetraplegiker und zwei
fiir Paraplegiker.

Ich wurde mit Spina bifida,
auch als offener Riicken be-
kannt, geboren. Meine Beine sind
allerdings nicht komplett ge-
lahmt. Mit Schienen und Stocken
kann ich auch einige Stufen
laufen oder den Rollstuhl selbst
ins Auto laden. Daher fahre
ich in der «starksten> Klasse, T54.

Mein tdgliches Training
sieht dhnlich aus wie bei anderen
Leichtathleten. Zwei bis drei Mal
pro Tag trainiere ich je eineinhalb
Stunden im Rennrollstuhl oder
im Kraftraum. Im Fokus steht

«Rumpfund
Huften missen
Stabilitat bieten,
Arm-, Schulter-
und Brustmuskeln
werden besonders
beansprucht.»

dabei der gesamte Oberkorper:
Rumpf und Hiiften miissen
Stabilitdt bieten, Arm-, Schulter-
und Brustmuskeln werden
besonders beansprucht.

Bisher hatte ich wirklich
grosses Gliick in Sachen
Verletzungen. Nicht einmal
eine Muskelzerrung habe ich mir
bislang zugezogen. Aufpassen
muss man in unserem Sport
allerdings mit den Gelenken.
Wenn man da nicht von Anfang
an gezielt Muskeln aufbaut,
werden Handgelenk, Schulter
und Ellbogen schnell zur
Problemzone.

Der Rollstuhlsport hat in
den vergangenen Jahren sehr an
Ansehen gewonnen. Ich denke,

ERFAHRUNGEN
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das hat viel mit dem rasant
steigenden Leistungsniveau und
den Fortschritten beim Material

zu tun.

Momentan bereite ich mich

auf die ersten Marathonrennen
der Saison vor. Mein nachstes

grosses Ziel ist eine Medaille
bei den Paralympics 2020 —am
liebsten eine goldene.»

www.marcelhug.com

Marcel Hug lebt seit 2010 vom Profisport. Zwei bis drei Mal pro Tag trainiert er
je eineinhalb Stunden im Rennrollstuhl oder im Kraftraum.

@® Schweizerische
Muskelgesellschaft:
Beratung und Hilfe fiir
Menschen mit
Muskelkrankheiten
www.muskelgesellschaft.ch

@ PluSport: Fachstelle fiir
Behindertensport in der
Schweiz

www.plusport.ch

@ hepa.ch: Gesundheits-
férderung durch
Bewegung und Sport
www.hepa.ch

@ Gorilla: Tipps zu
Freestylesport und
Ern&hrung fiir Jugendliche
www.gorilla.ch/ueber-
gorilla

@ Jugend + Sport:
Sportkurse und Lager fiir
Kinder und Jugendliche
www.jugendundsport.ch

@ Fachstelle PEP:
Fitness- und Muskelsucht/
positives Korperbild
www.pepinfo.ch

Glossar

A

Abduktoren

Diese Muskeln sind
verantwortlich fir
Bewegungen, die weg
vom Korper fiihren
(z.B.den Arm anheben).

Adduktoren

Im Gegensatz zu den
Abduktoren sind Adduk-
toren dafiir zustandig,
dass wir unsere Kdrper-
glieder heranziehen
kénnen (z.B.den Arm an
den Korper anlegen).

Adrenalin

Das sogenannte
Stresshormon wird in
der Nebenniere gebildet
und bei physischen

und psychischen Belas-
tungen ausgeschittet.
Adrenalin sorgt dafiir,
dass unseren Muskeln
Energie in Form von
Glukose zur Verfigung
gestellt wird.

Agonist

So bezeichnet man jenen
Muskel (auch Spieler
genannt), der sich bei
einer Bewegung verkiirzt
und der einem sich
verlangernden - Antago-
nisten (auch Gegen-
spieler genannt) entge-
gengesetzt ist.

Aktin

Hierbei handelt es sich
um ein Protein im Muskel,
das an der Umwandlung

von chemischer Energie
in Kraft und Bewegung
beteiligt ist (> Myosin).
Aktin ist ein Teil des
Sarkomers (- Sarkomer).

Antagonist

So bezeichnet man jenen
Muskel (auch Gegen-
spieler genannt), der sich
bei einer Bewegung
verlangert und der einem
sich verkirzenden

- Agonisten (auch Spieler
genannt) entgegenge-
setzt ist.

B

Biggerexie
(Muskeldysmorphie)
Unter dieser Erkrankung,
auch Muskelsucht
genannt, leiden vorwie-
gend junge Manner. Sie
empfinden ihren Kérper
als zu wenig muskulds.
Die auch als Adonis-
Komplex bezeichnete
Krankheit fihrt zu
Essstérungen, sozialem
Rickzug und ungesun-
dem, libermassigem
Training.

E

Extension

Extension ist die aktive
oder passive Streck-
bewegung eines Gelenks.
Sie fuhrt zu einer
Begradigung des
betreffenden Kérperteils.
Die Gegenbewegung ist
die Flexion (Beugung).

F

Faszien

Der Begriff steht fiir das
Bindegewebe, das sich
fast Gberall im Korper
befindet. Bei den Muskeln
etwa halten Faszien

nicht nur den Muskel als
Ganzes zusammen,
sondern auch jeden
einzelnen Muskelstrang
und jede einzelne
Muskelzelle. Zudem leiten
sie die Energie, welche
die Muskeln produzieren,
zu den Sehnen.

Fette

Fett ist, neben Eiweiss
und Kohlenhydraten, der
dritte Hauptnahrstoff
unseres Korpers. Mit

9 kcal pro Gramm ist er
ein bedeutender Energie-
spender und -speicher.
Auch fir den Metabolis-
mus der Muskeln
bendétigen wir Fett. Das
gestindeste Fett sind

die Omega-3-Fettsauren.

Fibrille

Unter diesem Begriff
versteht man die
Funktionseinheit
innerhalb einer Muskel-
zelle. In ihr wird chemi-
sche Energie in die
eigentliche Muskelkraft
umgewandelt.

Flexion

Flexion nennt man die
aktive oder passive
Beugebewegung eines
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Gelenks. Sie fuihrt zu einer
Krimmung des entspre-
chenden Korperteils. Die
Gegenbewegung heisst
Extension (Streckung).

Flexoren

Flexoren sind Muskeln
bzw. Muskelgruppen,
die in einem Gelenk
eine Flexion (Beugung)
verursachen.

G

Glatte Muskulatur

Die glatte Muskulatur
ist eine von insgesamt
drei verschiedenen
Muskeltypen des
menschlichen Kérpers.
Zu diesem Typ gehdren
all jene Organe, die
vom -> vegetativen
Nervensystem gesteuert
werden. Im Gegensatz
zur - quergestreiften
Muskulatur lassen sich
glatte Muskeln nicht
bewusst beeinflussen.

Gliickshormone

Diese Hormone sollen fir
das sogenannte Laufer-
hoch verantwortlich

sein — vor allem bei
Langstreckenlaufen. Sie
sorgen flr einen schmerz-
freien und euphorischen
Gemutszustand. Zu den
Gllickshormonen gehéren
u.a. Endorphine, Seroto-
nin und Dopamin.

H

Herzmuskulatur

Der Herzmuskel, auch
Myokard genannt, ist ein
Hohlmuskel. Er bildet den

grossten Teil der Wand
des Herzens. Durch sein
regelméassiges Zusam-
menziehen wird das Blut
aus dem Herzen gepresst
und in den Kérper

gepumpt.

K

Kalorien

Die Kalorie ist eine alte
Masseinheit der Energie
beziehungsweise der
Warmemenge. Fur den
Muskelaufbau benétigt
der Kérper Kalorien in
Form von gesunden
Kohlenhydraten, Fetten
und Proteinen.

Klonischer Krampf

Bei einem klonischen
Krampf zucken entgegen-
gesetzt wirkende
(antagonistische)
Muskeln schnell und
rhythmisch. Dazwischen
erschlaffen sie jeweils.

Kontraktion

Mit dem Begriff Kontrak-
tion wird der Vorgang
beschrieben, bei dem ein
Muskel sich entweder
verkirzt (- Agonist) oder
seine Spannung sich
erhéht (- Antagonist).

M

Muskelatrophie
Muskelschwund kann
etwa durch Inaktivitat
oder neurologische
Erkrankungen auftreten.
Bei zu wenig Bewegung
werden unterforderte
Muskeln vom Korper
abgebaut.

Myalgie

Der Begriff Myalgie steht
flir Muskelschmerzen.
Sie konnen nach Anstren-
gungen (Muskelkater)
oder aufgrund von
Verspannungen und
Fehlbelastungen
auftreten. Ebenso kénnen
sie die Folge sein von
Infekten (Erkaltung,
Zeckenbiss oder Malaria)
oder Rheuma.

Myoglobin

Die Aufgabe von Myo-
globin ist es, Sauerstoff
in die Muskelzelle

zu transportieren. Den
Sauerstoff bendtigen
wir fur die effiziente
Produktion von Energie
(z.B. zum Rennen).

Myoklonie

Bei Myoklonien zucken
einzelne Muskeln

oder ganze Muskelgrup-
pen. Ausldser sind
oftmals neurologische
Erkrankungen. Haufig-
keit und Stérke der
Zuckungen variieren.

Myosin

Hierbei handelt es sich
um ein Protein im Muskel,
das an der Umwandlung
von chemischer Energie
in Kraft und Bewegung
beteiligt ist (- Aktin).
Myosin ist ein Teil des
Sarkomers (- Sarkomer).

P

PME/PMR

Progressive Muskelent-
spannung (PME)
beziehungsweise Muskel-

relaxation (PMR) ist eine
Methode zur Entspan-
nung. Muskeln werden
kurz angespannt und
wieder entspannt. So
nimmt man die Entspan-
nung bewusster wahr.

Proteine

Proteine (Eiweisse)
gehdren zu den wichtigs-
ten Baustoffen flr den
Muskelaufbau. Gute
Proteinlieferanten sind
z.B. fettarmes Fleisch,
Fisch, Eier, Milchproduk-
te, Tofu und andere
Sojaprodukte sowie die
Kombination von
Getreideprodukten und
Hulsenfrichten (z.B.
Linsen, Kichererbsen).

Quergestreifte Muskulatur
Sie wird auch als
Skelettmuskulatur
bezeichnet und ist eine
von drei Muskeltypen des
menschlichen Kérpers.
Im Gegensatz zu den
anderen zwei Typen

(- Herzmuskulatur und

- glatte Muskulatur)
lasst sie sich bewusst
beeinflussen.

R

Relaxation

Nach einer Anspannung
entspannt sich ein Muskel
wieder. Diesen Vorgang
nennt man Relaxation.

Rote Muskelfasern
Rote Muskeln sind
diinnfaserige und gut
durchblutete Skelett-

muskeln. Sie enthalten
viel Myoglobin. Um
Energie zu produzieren,
nutzen sie Sauerstoff.
lhre Kontraktionen sind
langsamer, halten aber
langer an. Rote Muskeln
kénnen somit langer
arbeiten als weisse, d.h.
sie ermiden weniger
schnell. Deshalb eignen
sie sich vor allem

fir Dauerbelastungen.

S

Sarkomer

So heisst die kleinste
Funktionseinheit
einer > Muskelfibrille,
die unter anderem aus
den Proteinen - Aktin
und - Myosin besteht.

Sarkopenie

Das Syndrom Sarkopenie
bezeichnet den Verlust
an Muskelmasse, -kraft
und -leistung im fort-
schreitenden Alter. Sie
flihrt zu Gebrechlichkeit
und erhoht das Sturz-
risiko. Mit vermehrter
korperlicher Aktivitat
kann man der Sarkopenie
entgegenwirken.

Spasmus

Der Begriff bezeichnet
einen Muskelkrampf.
Fur Muskelkrampfe gibt
es viele Ursachen wie
Magnesiummangel oder
zu hohe Belastungen.

T

Tonischer Krampf
Ein tonischer Krampf ist
ein Dauerkrampf. Die

Kontraktion ist stark
und halt lange an.
Betroffen sind einzelne
Muskeln oder ganze
Muskelgruppen.

Vv

Vegetatives Nervensystem
Atmung, Verdauung

und Stoffwechsel steuert
der Mensch nicht
bewusst. Das vegetative
Nervensystem uber-
nimmt die Steuerung
dieser lebenswichtigen
Korperfunktionen.

W

Weisse Muskelfasern
Weisse Muskeln ent-
wickeln ihre Kraft
rascher als rote Muskeln.
Sie kontrahieren

schnell und kraftvoll.
Fur Dauerbelastungen
sind sie deshalb

weniger geeignet.
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