Walking

Auswirkungen

Es gibt vicle Personen fiir die ein Lauf-
training oder Jogging aus verschiede-
nen Griinden nicht geeignet oder
maoglich ist. All diesen bietet das Wal-
king eine ideale Alternative. Denn das
Walking ist:

= Einfach und braucht ein Minimum
an Vorbereitung, Technik und kor-
perlichen Voraussetzungen.

+ Uberall und fast zu jeder Zeit durch-
sufiihren.

+ Gelenkschonend und baut den Or-
ganismus auf.

» Ein wirksames und gesundheitsfér-
derndes Training. Es ist besonders
geeignet fiir Einsteiger, «Sportmut-
fel» und iltere Personcn.

» Ein spassbetontes Gesundheitstrai-
ning und keine Wettkampfsportart.

Die Auswirkungen von Walking sind
dhnlich wie bei anderen Ausdauer-
trainingsformen. Besonders ausge-

prigt sind die folgenden Effekte:

Das sollten Sie
uber Walking wissen

Die Walkingtechnik

Im Gegensatz zum Jogging fehlt beim
Walking die eigentliche «Flugphases,
denn ein Fuss bleibt wihrend des
Walking immer auf dem Boden. Dabei
soliten Sie noch auf folgendes achten:

¢ Nehmen Sic es locker, und walken
Sie mit Spass, vermeiden Sic An-
spannungen oder {ibermissige Kraft-
anstrengungen.

* Atmen Sie regelmissig, lassen Sie die
verstarkte Atmung zu, und konzen-
trieren Sie sich auf einen tiefen und
natirlichen Atemfluss.

# Rollen Sie die Fiisse von der Ferse zu
den Zehenspitzen ab. Stossen Sie
mit den Zehenspitzen wieder kréftig
ab.

» Achten Sie darauf, dass Ihre Arme,
relativ gestreckt, bewusst und ener-
gisch mitschwingen. Bleiben Sie da-
bei aber moglichst natiirlich und
schwenken Sie die Anme nicht vor
der Brust, sondern seitlich in Lauf-
richtung.

Richten Sie sich nach vorne aus,
schaucn Sie geradeaus, halten Sie
den Kopf und die Brust hoch. Ver-
meiden Sie abey, dabei die Schaltern
hochzuziehen. Lassen Sie die Schul-
tern bewusst tief!

Fettverbrennung bsim Walking
Iir viele von uns wire es wiinschbar,

das Ubergewich! oder einen ethéhten
Korperfettanteil zu reduzieren. Das
Walking bietet jdeale Voraussetzungen
dazu. Die Fettverbrennung funktio-
niert dann sehr gut, wenn dic Belas-
tung bei zirka 55-65 % des Maximal-
pulses liegt. Dabei sollte beachtet wer-
den, dass die Fettverbrennung erst
nach zirka 20 Minuten so richtig be-
ginnt.

Konkzet heisst dies fiir eine 50jdhrige
Person, folgende Orientierungswerte
cinzuhalten:

Maximalpuls: 220 minus Alter = 17¢
Belastungspuls: 60 % von 170 = 102

Belastungsdauer: min. 20 Minuten

Trainingszielbereich(e)
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Das sollten Sie {iber die
Trainingsgestaltung wissen

aptlez Hoph-Walking

Das «Allez Hopl»-Walking ist eine um-
fassende Trainingsmethode. Es ist eine
Kombination von Ausdauer-, Kraft-
und Beweglichkeitstzraining. Diese drei
Trainingsfaktoren exmoglichen ein
ideales RBewegungsprogramm zur indi-
viduellen Gesundheitsférderung. Wal-
king ist eine gute Gelegenheit fur Cin-
steiger und Wiedereinsteiger, die lan-
gere Zeit kein Training betrieben ha-
ben. Eine Trainingseinheit besteht aus
Aufwiirmen, einfachen Kraft- und Hal-
tungsiibungen, einem Ausdaucr-Wal-
kingteil, Auslaufen mit Dehniibungen
und Entspannung. Das Training dau-
ert zwischen 60 und 90 Minuten.

Pulskontrolliertes Training

Fiir ein effizientes Training zur Verbes-
serung det Ausdauver und zur Reduk-
tion des Korperfettanteiles, ist, wie
bereits vorhin erwihnt, der Puls
wiihrend des Trainings von entschei-
dender Bedeutung. Um einen mog-
lichst grossen gesundheitlichen Nut-
zen zu crzielen, muss die Belastung
individuell abgestimmt sein. Die gros-
ste Effizienz fiir Muskulatur und Orsga-
nismus beim Walking liegt zwischen
60 und 85 % des Maximalpulses. Wir
unterscheiden 3 Trainingsstufen: Ein-
steiget, Fortgeschrittene und Kénner.

4 Statiarile +
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Die folgende Tabelle zeigt die anzu-

strebenden Pulswerte nach Alter

Ausriistung

Walking ist beziiglich Ausriistung und
Voraussetzung wenig anspruchsvoll.
Es braucht keine speziellen Kleider.
Einzig auf die Qualitit der Laufschuhe
ist zu achten.

Walken Sie in gut gedampften Lauf-
schuhen. Achten Sie beim Kauf auf
grisstmogliche Zehenfretheit und
eine stabile Fersenkappe, Tragen Sie
keine Raumwolileibchen, sondern
spezielle, schweisstransportierende
Sportleibchen, um Erkiltungen vorzu-
beugen.

leennen

+t Dear - A"‘I‘M(J-h%
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Nordie-Walking-Dehnprogramm

Nacken

Schulter

Hiiftbeuger

Hinterer Oberschenkel

Vorderer Oberschenkel

AR |

-re Ohr zu re Schulter
-mit i Stock Gegenzug zu Boden

-Stock in Hochhalte waagrecht
iber dem Kopf, nach hinten
Dehnen

- Ausfallschritt re

li Hand auf re Oberschenkel
-stabilisierter Riicken leicht
nach vome gebogen

-gestreckter re Arm zu li Schulter
-Druck auf Stockspitze geben

-Stock tiber Kopf waagrecht
-Flankendehnung re und li

-Ausfallschritt re

-1i Bein nicht ganz gestreckt,
Absatz oben

-Oberkérper gerade

-Hiifte tief und vorgekippt

-re Fuss auf Absatz
-li Standbein gebogen
-gerader Riicken nach vorne

-Einbeinstand
-li Hand hilt li Fussgelenk
-Standbein re gebogen

-Vorschritt re
-li Bein gestreckt, Absatz
gut in Boden driicken

Dehnen vor Walking 20 Sekunden lang nach Walking 30 — 40 Sekunden lang.



Muskuldre Dysbalance

Das sollten Sie uber
Muskulare Dysbalance
wissen

Von muskuldrer Dysbalance spricht
man, wenn das Gleichgewicht hin-
sichtlich Kraft und Dehnbarkeit zwi-
schen verschiedenen Muskeln gestort
ist. Wihrend die einen Muskeln eine
verminderte Dehnbarkeit aufweisen
und verkiirzt sind, verfigen andere
iiber zu wenig Kraft. Dabei wird die
sogenannte tonische Muskulatur, wel-
che vor allem Haltungsfunktion iiber-
nimmt und zur Verkurzung neigt, von
der phasischen Muskulatur unter-
schieden, welche meist Bewegungen
ausfuhrt und bei der Muskuldren
Dysbalance abgeschwacht ist.

Ursachen der Muskul@ren Dysbalance
Normalerweise besteht also ein
Gleichgewicht zwischen der Kraft der
phasischen Muskulatur und der
Dehnbarkeit der tonischen Muskula-
tur. Diese natiirliche Balance kann ge-
stort werden durch Fehl- und Uberbe-
lastung, aber auch Bewegungsmangel
oder falsches Training und Verletzun-
gen kénnen das Gleichgewicht storen.

Inaktivitit
Verletzung
Verkiirzung Abschwichung
tonischer Muskel phasischer Muskel
Fehlbelastung
Uberbelastung
Verletzung

Die Folgen der Muskuldren

Dysbalance

« Verspannte Nacken- und Schulter-
muskulatur

* Verschlechterung der Haltung

« Fehlbelastung auf die Wirbelsaule

+ Verminderte Leistungsfahigkeit

* Erhohte Gelenksbelastung

 Verminderte Dehnfahigkeit

* Erhohte Verletzungsanfalligkeit

Das sollten Sie tber die
Verhaltensregeln wissen

Allgemein

Ein muskuldres Ungleichgewicht kann
durch gezieltes Beweglichkeits- und
Krafttraining bekampft werden. Dies
gilt sowohl fiir die Vorbeugung als
auch fiir die Behandlung. Dabei sind
die Regeln des allgemeinen Kraft- und
Beweglichkeitstrainings (vgl. Merk-
blatter Kriftigen und Stretching) und
einige zusatzliche Punkte zu beachten.
Bei vielen Menschen sind ganz be-
stimmte Muskelgruppen haufig abge-
schwicht und andere oft verkirzt.
Diese Muskeln sind unten speziell auf-
gefiihrt und beim Training besonders
zu berticksichtigen.

Muskelgruppen, die besonders zur Ab-

schwichung neigen:

* Gerade und schrage Bauch-
muskulatur

» Hiftstrecker (Gesass)

» Vordere Oberschenkelmuskulatur

¢ Obere Riickenmuskulatur

» Vordere Schienbeinmuskulatur

ALLEZ 10!

Muskelgruppen, die besonders zur
Verkiirzung neigen:

 Untere Riickenmuskulatur

¢ Brustmuskulatur

» Hiiftbeuger

+ Hintere Oberschenkelmuskulatur
* Wadenmuskulatur

Ein typisches Beispiel

Bei Personen, die in Beruf und Alltag
haufig sitzen, ist zu beobachten, dass
es im Zusammenhang mit lang an-
dauernder Beugehaltung der Hiifte zu
einer Muskuldren Dysbalance kom-
men kann und dann die Hiifte nicht
mehr ganz gestreckt werden kann.
Diese eingeschrankte Beweglichkeit
wird durch den verkiirzten Hiftbeuger
und den abgeschwachten Huftstrecker
(Gesdss) verursacht. Dazu kommt,
dass haufig auch die Bauchmuskulatur
abgeschwacht ist.

Diese veranderte Haltung kann Fehl-
belastungen und Verspannungen zur
Folge haben.
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Das Trainingsprogramm

Das gezielte Dehn- und Kraftigungs-
programm kann einer Muskularen
Dysbalance vorbeugen und diese,
wenn sie aufgetreten ist, korrigieren.
Das Programm sollte regelmassig im
(Biiro-)Alltag durchgefiihrt werden.

Vorbeugen am Beispiel

Kraftigen der Gesdssmuskulatur

o= A

Hiifte vom Boden langsam heben und
dann durchdriicken, bis Rumpf und
Oberschenkel eine Linie bilden; dabei
eine Hohlkreuzbildung vermeiden.

Dehnen des Hiiftbeugers

s\

Die Hiifte nach vorne abwirts
driicken, die Fiisse sind nach vorne
ausgerichtet. Die Hiifte nicht aus-
drehen, Riicken gerade halten.

Kraftigen der geraden
Bauchmuskulatur

A
L

Mit den Handen ohne Schwung zu
den Knien ziehen, dabei bleibt der
untere Riicken auf dem Boden.

© 2000 SOV, Helsana, CONCORDIA, Stiftung 19

Dehnen der unteren
Riickenmuskulatur

~ SAq
2 oy -7 I

Mit den Hianden die Oberschenkel
moglichst nahe an den Kérper ziehen,
der Kopf bleibt dabei auf der Unter-
lage.

Kraftigen der Oberschenkel-
muskulatur

)

!

i _—

—

Der Riicken gleitet an der Wand,
Beine beugen und strecken, wobei der
Winkel in den Knien nie kleiner als
90 °© sein sollte.

Dehnen der hinteren Ober-
schenkelmuskulatur

&

N

Den Oberkérper langsam mit geradem

Riicken nach vorne neigen. Die Arme
bleiben auf dem unteren Rucken.

Das sollten Sie sich
furs Training merken

Hinweise zur Durchfilhrung von

Kraftigungsiibungen:

« Die Ubungen 12-20mal wieder-
holen, je nach Leistungsniveau

= Nur langsame Bewegungen aus-
fuhren

» Regelmassig atmen

« Bei Schmerzen die Ubung sofort
abbrechen

Hinweise zur Durchfiihrung von

Dehniibungen:

= Die Dehnposition mindestens
20 Sekunden halten

= Bis zum angenehmen Spannungs-
zustand des Muskels dehnen

= Nicht federn, sondern in der
Dehnstellung verharren

* Regelmassig atmen

Bezugsquelle:

Schweizerischer Olympischer Verband
«Allez Hop!»-Kampagne

Postfach 202, 3000 Bern 32

Tel. 031/359 71 11, Fax 031/352 33 80

«Allez Hop!»-Merkblatt-Serie



Entspannung

Auswirkungen von
Entspannung

Alitagsstress abbauen

Das Wort Stress kommt aus dem Eng-
lischen und bedeutet Belastung. Eine
solche Belastung kann psychischer
und/oder kirperlicher Art sein. Oft
wird das Missverhiltnis zwischen
Anforderung und persénlichem Leis-
tungsvermégen als Belastung oder
eben als Stress empfunden.

Durch regelmadssiges Entspannen kén-
nen Stress, aber auch Spannungen
und Angste geléist oder gemildert wer-
den. So werden unter anderem durch
Entspannung folgende Auswirkungen
erzielt:

Das sollten Sie
tber Entspannung wissen

Bei psychischer Belastung nimmt
auch die Spannung in der Muskulatur
zu. Eine psychische Belastung wird
also direkt in der Muskulatur spitrbar.
Dazu ktnnen weitere korpetliche
Reaktionen wie beschleuniigte Atmung
und Erhdhung des Pulses und des
Blutdruckes kommen. Dies ist Aus-
druck des engen Zusammenhanges
zwischen Psyche und Kérper.

Eine psychisch stark belastete Person
kann oft ihre Musiulatur nicht mehz
richtig entspannen.

Aber gerade diese engen Zusammen-
hinge zwischen Psyche und Korper
erlauben auch entsprechende Ansitze
zur Beeinflussung solcher Zustinde.
So kinnen z.B. psychische Spannun-
gen mit Muskelentspannung oder um-
gekehrt Muskelverspannungen tiber
psychische Entspannung angegangen
werden,

Stress als Dauerzustand kann bei vie-
len krankhaften Verinderungen ausit-
send oder ursdchlich wirken. Man
sprichit in diesern Zusammenhang oft
auch von psycho-somatischen Krank-
heitsbildern.

Erbspanmmgstechniken

Ziele der Entspannung

Bei ali den verschiedenen Entspan-

nungstechniken im Gesundheitstrai-

ning werden dieselben Ziele ange-

strebt:

« Durchforschen des Korpers nach
Verspannungszeichen

» Rewusstwerden und Losen der Ver-
sparnsHingen

» Verbessern der Kérperwahmehmung

Ertspannungstechniken

Entspannung kann durch verschiede-
ne Techniken gefdrdert werdern.
Entspannung kann aber die Psyche
bzw. das Unterbewusstsein erreicht
werden, was jedoch in der Regel the-
rapeutische Begleitung voraussetzt.
Fiir das Gesundheitstraining empfiehlt
es sich, mit Methoden zu arbeiten, bei
welchen die Entspannung fiber den
Kdrper ausgeldst wird. Dabei werden
verschiedene Bereiche des Kdrpers
wahrgenomimen. Die autogenen Trai-
ningsformen versuchen den Kérper
mittels Gedanken zu beeinflussen, bei
den Kérperwahmehmungsformen
wird die Entspannung iiber den Kor-
per gefiiblr.

Psychlsche Reaktionea

«Uber eine herapeutische Betandung
zu einem entspannten Menschan.»

Kdrperiche Reaktionen

sUber cinen entspannien Kérper
u einem erholizn Geist.»

«Allez Hopl=-Merkblatt-Serie
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Ubung macht den Meister,
auch bei der Entspannung

uProgressive Musketrelaxation»
Folgender Anleitungstext soll die
Technik erldutern und Anwendungs-
beispiel sein.

«Nehmen Sie eine Entspannungshal-
tung ein. Lassen Sie sich Zelt, eine
angenehme Position zu finden. Sie
lenken lhre Aufmerksamkeit nach
innen. Ste lassen Gerdusche einfach
kommen und gehen. Sie wollen fiir
sich einen Zustand der Ruhe schaffen
und sich entspannen. Schiiessen Sie
die Augen.»

1. «Ballen Sie die rechte Hand zurc
Faust, beugen Sie den Unterarm ge-
gen den Oberarm oder driicken Sie
den Arm gegen einen Widerstand.
Diese Spannung einen Moment hal-
ten, gleichmissig weiteratmen und
mit dem Ausatmen die Anspan-
nung lgsen.» Das Gleiche mit der
linken Hand.

2. «Ziehen Sie die Augenbrauen hoch,
und pressen Sie die Augen zusam-
men. Beissen Sie die Z3hne zusam-
men, pressen Sie die Lippen aufein-
ander, unid dricken Sie die Zunge
gegen den Gaumnen. Diese Span-
nung einen Moment halten, gleich-
missig weiteratmen und mit dem
Ausatmen die Anspannung lésen.»

3. «Driicken Sie den Hinterkopf gegen
die Unterlage oder einen gedachten
Widerstand, und zichen Sie das
Kinn an die Brust. Diese Spannung
einen Moment halten ...»

4. «Pressen Sie die Schulterblitter ge-
geneinander, spannen Sie den
Bauch an, und driicken Sie den
Riicken gegen den Boden oder die
Stuhillehne. Diese Spannung einen
Moment halten, gleichmiissig

weiteratmen ...»

5. «Ziehen Sie die rechte Fussspitze in
Richtung Knie, und driicken Sie das
gestreckte Bein gegen den Boden.
Spannen Sie Oberschenkel- und Ge-
sdssmuskulatur aktiv an. Diese
Spannung einen Moment halten,
gleichmiissig weiteratmen ...»

Das Gleiche mit dem linkem Bein.
6. «Und nun lenken Sie Thre Aufmerk-
samkeit auf die Umgebung, schal-
ten Sie Ihren Organismus um, und
bereiten Sie sich auf die folgende
Aktivitit vor. Offnen Sie Thre Au-
gen. Rikeln und strecken Sie sich,
bewegen Sie sich, und stehen Sie

auf.»

Entspannung mit Musik

Legen Sie eine geeignete Musik auf,
und nehmen Sie eine Entspannungs-
haltung ein. Schliessen Sie die Augen,
und richten Sie Thre Aufmerksamkeit
auf den Kérper. <Schauen Sie in Ihren
Kérper hinein. Versuchen Sie, Thren
K&rper wahrzunehmen, Was spuren
Sie? Gehen Sie nun in den Bereich der
Arme, was nehmen Sie dort wahr?
Wenden Sie sich Ihrer Schulter und
dem Nacken zu. Wandern Sie mit 1h-
rer Aufmerksamkeit in den Brustbe-
reich und schliesstich in die Beine.
Richten Sie nun Ihre Aufmerksamkeit
auf die Musik. Lassen Sie sich von ihr
tragen, Versuchen Sie nur die Musik
wahrzunehmen.

Gehen Sie wieder zuriick auf [hren
Korper, und versuchen Sie, die Ent-
spannung in den einzelnen Koérpertei-
fen zu empfinden. Wandern Sie wie-
der von den Ammen zur Schulter, zum
Nacken, zum Brustbein und in die
Beine. Pendeln S$ie nun mit Ihrer Auf-
merksarnkeit zwischen Threm Korper
und der Musik hin und her.»

Beispiel am Biiroarbeits-
platz: Atemregulation

<Schliessen Sie Ihre Augen, und rich-
ten Sie lhre Aufmerksamkeit auf Ihren
Brustkorb. Nehmen Sie wahr, wie sich
Ihr Brustkorb beim Einatmen hebt
und heim Ausatmen senkt. Beobach-
ten Sie konzentriert das Ein- und Aus-
strtémen Ihres Atems, und sprechen
Sie innerlich das ein und aus.

Halten Sie nun fiir kurze Zeit die Luft
nach dem Einatmen an, und achten
Sie auf die Spannung im Brustbereich.
Spiiten Sie das angenehme Gefiih! der
Entspanntung, wenn Sie wieder aus-
atrmen.»

Nach dem letzten Ausatmen rdkeln
und strecken Sie sich und nehmen
langsam die dussere Umgebung und
Ihr Umfeld wieder wahr.»

Das solften Sie sich merken
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Praxis Nordic Walking

Lektionsgestaltung
PNW 27

Peronliches Belastungsempfinden

Intensitats- Anstrengungsgrad Merkmale
stufe

© 2002 SOA, Helsana, CONCORDIA, Schweizerische Stiftung fir Gesundheitsférderung «Allez Hopl»-Ausbildungsunterlagen
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Fettverbrennung

vermehrt

lénger als
Fette

60 Min.

kiirzer als
60 Min.

6~10 Min.

kiirzer ‘*f

als 5 Min. &

Belastungs-
daver

Die Fettverbrennung wird vor allem bei geringer Trainingsintensitit und zuneh-
mender Belastungsdauer gefordert. . g
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Bewequngen von Armen,
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Beinen und Ki

Gehen oder traditionellen
Skilanglauf. Beim Nordic
Walking bewegen sich je-
weils der linke Arm und
das rechte Bein bzw. der
rechte Arm und das linke
Bein parallel nach vornd¥e

dhnlich wie beim schnellen




Fehler 1

Die Ellbogen bleiben auf
Korperhihe. Die Arme wer-
den zu wenig nach vorn bzw.
nach hinten gefiihrt,

correktur und Qptimierung
‘Deill Nr, 1)

Laufen Sie mit vollstindig
gestreckten Armen. Spiiren
Sie, wie dabei auch Ihre
Riickenmuskulatur eingesetzt
wird?

Fehler 2

Die Ellbogen bleiben auf
Kérperhdhe. Die Arme wer-
den nicht weit genug nach
hinten gestoRen.

sarrektun und Optimierung
“irili dr, 2}

Konzentrieren Sie sich auf
ein Ubertriebenes Nach-
hinten-Stoften des Stockes.
Der Arm wird bei dieser
Bewegung fast vollstindig
gestreckt.

Fehler 3
Der Stock setzt zu steil oder
vor dem Korper auf.

Korrekiur und Optimierung
(Drill Nr, 3)

Gehen Sie mit gedffneten
Hinden. So entwickeln Sie
ein Gefiihl fiir die natiirliche
Stellung und den richtigen
Aufsetzwinkel der Stécke.

Fehler 4

Der Stockgriif wird wilirend
des gesamten Bewegungsab-
laufs fest umklammert.

Korrektur und Gptimierung
(Oritl Nr. 4) '
Setzen 5ie die Sticke cin,
ohne nach hinten zu stoRen.
Offnen Sie dabei die Hinde
vollstdndig, sobald der Stock
vom Boden abhebt, und pres-
sen Sie den Griff bewusst,
wenn der Steck auf den Bo-
den trifft. Diese {ibung ver-
bessert das »Timing«, die Be-




wegung der Hinde am Steck- blockiert. Durch das abrupte
griff und die Kontrolle des Abbremsen entstehen Vibra-
Stockes beim Auftreffen auf  tionen, die die Hand-, Ell-

den Boden werden besser bogen- und Schultergelenke

koordiniert. belasten. Das Wichtigste Fiir
eine maximale Entlastung der

Fehler 5 Muskulatur und Gelenke

Der Stock setzt beim Ab- beim Abwirtstaufen ist das

wartslaufen vor dem Kérper  synchrone Auftreffen des
auf. Auf diese Art und Weise  Stockes und des Standbeins.
wird der natiirliche und -~ Der Fiberglas-Stock und
flieRende Bewe- das aufsetzende
gungsablauf Bein miis-

sen immer gleichzeitig auf
dem Boden sein. Das ist kaum
méglich, wenn der Stock vor
dem Kérper aufgesetzt wird.
Probieren Sie es aus!

Korrektur und Optimierung
(Drill Nr. 5)

Setzen Sie die Stécke hinter
dem Korper auf und spiiten
Sie den Unterschied. Fihren
Sie kurze Schritte aus und
nehmen Sie eine leichte
Riicklage ein.

Fehler 6 Korreklur und Optimierung
Das AbstoRbein wird beim (Drill Nr. 6)

Abwirtslaufen gestreckt und  Beugen Sie beim Abwirts-
die Hiifte zu stark nach oben laufen immer die Knie und
katapultiert. Zusammen mit  stoRen Sie sich nicht wie
der Neigung des Untergrunds beim Laufen im Flachen

AER- XArtpppeay

fiihrt das zu einer langen oder beim Bergauflaufen |
Flugphase und einem harten mit den FuRgelenken vom &
}

Aufprall. Boden ab. 1
Z




Muskuldre Dysbalance

Das sollten Sie uber
Muskulare Dysbalance
wissen

Von muskuldrer Dysbalance spricht
man, wenn das Gleichgewicht hin-
sichtlich Kraft und Dehnbarkeit zwi-
schen verschiedenen Muskeln gestort
ist. Wihrend die einen Muskeln eine
verminderte Dehnbarkeit aufweisen
und verkiirzt sind, verfigen andere
iiber zu wenig Kraft. Dabei wird die
sogenannte tonische Muskulatur, wel-
che vor allem Haltungsfunktion iiber-
nimmt und zur Verkurzung neigt, von
der phasischen Muskulatur unter-
schieden, welche meist Bewegungen
ausfuhrt und bei der Muskuldren
Dysbalance abgeschwacht ist.

Ursachen der Muskul@ren Dysbalance
Normalerweise besteht also ein
Gleichgewicht zwischen der Kraft der
phasischen Muskulatur und der
Dehnbarkeit der tonischen Muskula-
tur. Diese natiirliche Balance kann ge-
stort werden durch Fehl- und Uberbe-
lastung, aber auch Bewegungsmangel
oder falsches Training und Verletzun-
gen kénnen das Gleichgewicht storen.

Inaktivitit
Verletzung
Verkiirzung Abschwichung
tonischer Muskel phasischer Muskel
Fehlbelastung
Uberbelastung
Verletzung

Die Folgen der Muskuldren

Dysbalance

« Verspannte Nacken- und Schulter-
muskulatur

* Verschlechterung der Haltung

« Fehlbelastung auf die Wirbelsaule

+ Verminderte Leistungsfahigkeit

* Erhohte Gelenksbelastung

 Verminderte Dehnfahigkeit

* Erhohte Verletzungsanfalligkeit

Das sollten Sie tber die
Verhaltensregeln wissen

Allgemein

Ein muskuldres Ungleichgewicht kann
durch gezieltes Beweglichkeits- und
Krafttraining bekampft werden. Dies
gilt sowohl fiir die Vorbeugung als
auch fiir die Behandlung. Dabei sind
die Regeln des allgemeinen Kraft- und
Beweglichkeitstrainings (vgl. Merk-
blatter Kriftigen und Stretching) und
einige zusatzliche Punkte zu beachten.
Bei vielen Menschen sind ganz be-
stimmte Muskelgruppen haufig abge-
schwicht und andere oft verkirzt.
Diese Muskeln sind unten speziell auf-
gefiihrt und beim Training besonders
zu berticksichtigen.

Muskelgruppen, die besonders zur Ab-

schwichung neigen:

* Gerade und schrage Bauch-
muskulatur

» Hiftstrecker (Gesass)

» Vordere Oberschenkelmuskulatur

¢ Obere Riickenmuskulatur

» Vordere Schienbeinmuskulatur
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Muskelgruppen, die besonders zur
Verkiirzung neigen:

 Untere Riickenmuskulatur

¢ Brustmuskulatur

» Hiiftbeuger

+ Hintere Oberschenkelmuskulatur
* Wadenmuskulatur

Ein typisches Beispiel

Bei Personen, die in Beruf und Alltag
haufig sitzen, ist zu beobachten, dass
es im Zusammenhang mit lang an-
dauernder Beugehaltung der Hiifte zu
einer Muskuldren Dysbalance kom-
men kann und dann die Hiifte nicht
mehr ganz gestreckt werden kann.
Diese eingeschrankte Beweglichkeit
wird durch den verkiirzten Hiftbeuger
und den abgeschwachten Huftstrecker
(Gesdss) verursacht. Dazu kommt,
dass haufig auch die Bauchmuskulatur
abgeschwacht ist.

Diese veranderte Haltung kann Fehl-
belastungen und Verspannungen zur
Folge haben.

© 2000 SOV, Helsana, CONCORDIA, Stiftung 19

«Allez Hop!»-Merkblatt-Serie





