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Laufen starkt das Herz und die Gelenke

Herz- und Gelenkerkran-
kungen sind kein Grund,
inaktiv zu werden. Im Gegen-
teil: Wer sich iiberwindet und
korperlich angemessen
belastet, tut seiner Gesundheit
viel Gutes. Uber die sport-
lichen Moglichkeiten fiir
Senioren gaben Sportmedizi-
ner des Magdeburger Uniklini-
kums in einem Volksstimme-
Telefonforum Auskunft. Uwe
Seidenfaden notierte einige
Fragen und Antworten.

Frage: Seit wenigen Wochen
spiele ich mit meinen Kollegen
FufBiball im Verein. Ich bin 55
Jahre alt und nahezu normal-
gewichtig. Unldngst hatte ich
beim Sport mehrmals ste-
chende Schmerzen im Brust-
bereich. Sollte ich kinftig
kiirzer treten?

Antwort: Sie sollten Ihren
Hausarzt auf die Symptome
hinweisen. Beschwerden wie
Herzschmerzen, aber auch
Atemnot und Schwindelge-
fiihle, sind Warnzeichen des
Korpers, die unbedingt ernst
genommen werden sollten. Bis
zur &rztlichen Untersuchung
sollten Sie auf sportliche Beta-
tigungen verzichten.

Insbesondere Menschen, die
sich liangere Zeit korperlich
geschont haben, koénnen sich
bei der Wiederaufnahme sport-
licher Aktivitdten schnell
uberlasten. Sie sollten sich
deshalb vorab medizinisch un-
tersuchen lassen. Notwendig
sind eine arztliche Befragung,
eine medizinische Untersu-
chung sowie ein Ruhe- und ein
Belastungs-EKG, um Taug-
lichkeit und Grenzen der kor-
perlichen Leistungsfiahigkeit
besser einschétzen zu kénnen.

Frage: Welche Sportarten
sind nach einem Herzinfarkt
noch moglich?

Antwort: In der akute Phase
unmittelbar nach einem Herz-
infarkt sollte man korperliche
Belastungen vermeiden. Wenn
sich die Erkrankung in einer
stabilen Phase befindet, keine
Beschwerden und keine wei-
teren Therapienotwendig-
keiten bestehen, ist eine ange-
messene sportliche Belastung
ratsam. Die Aufnahme sport-
licher Betédtigungen sollte un-
ter arztlicher Aufsicht erfol-
gen.

Prinzipiell gut geeignet sind
Sportarten, bei denen man die
Belastung dosieren kann. Dazu
gehoren beispielsweise Nordic
Walking und Radfahren. Giin-
stig ist auch ein regelméfBiges
Training auf dem Fahrrad-Er-
gometer und ein dynamisches
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Kraftausdauertraining. Sie
konnen sich auch einer Herz-
sportgruppe anschlieBen, in
der Sie sich dann unter &rzt-
licher Aufsicht befinden. Aus-
kiinfte tber eine Herzsport-
gruppe in Ihrer Nachbarschaft
kann Ihr Arzt erteilen.

Frage: Kann man mit Ge-
lenkprothesen noch Sport trei-
ben?

Antwort: Generell ja. Wir
empfehlen Sportarten mit ge-
ringen StoBbelastungen und
Bewegungen, bei denen das
Knie nicht verdreht wird. Be-
sonders empfehlenswert sind
Fahrradfahren, Schwimmen
und Nordic Walking. Wenn
Bewegungsablaufe gut trai-
niert sind, kann man auch Golf
und Tennis empfehlen. Aller-
dings ist die Belastung der
kiinstlichen Oberflachen dabei
hoher.

Frage: Ich habe einen Herz-
schrittmacher, weil ich ein zu
langsam schlagendes Herz
habe und mehrfach ohnméch-
tig wurde. Kann man mit einer

Ein Waldlauf in frischer Luft kann zu jeder Jahreszeit erholsam sein und tut auch der Gesundheit gut.

Herzrythmusstérung noch ins
Schwimmbad gegen?

Antwort: Wenn die Gefahr
einer erneuten Ohnmacht be-
steht, ist vom Schwimmen
eher abzuraten. Wichtig ist,
die Herzfrequenz beim Sport
zu kontrollieren, also ofter
einmal den Puls zu fiihlen.

Frage: Ich bin 52 Jahre alt
und nehme gegen Bluthoch-
druck Tabletten ein. Einen
Herzinfarkt hatte ich noch
nicht. Wie stark kann ich mich
belasten?

Antwort: Auch wenn keine
Vorschadigungen am Herzen
vorliegen, sollten Patienten
mit Bluthochdruck ihre Taug-
lichkeit und Belastungsgren-
zen beim Arzt untersuchen
lassen. Die Trainingsherzfre-
quenz kann dabei festgelegt
werden.

Waihrend des Trainings lasst
sich die Belastung mit einer
Pulsuhr tiberwachen. Generell
sollte man das Lauftempo so
wihlen, dass man die Anstren-
gung als leicht bis méBig emp-
findet. Es ist ratsam, anfangs

im gleichbleibendem Tempo
zu laufen. So verbessern Sie
Ihre Herzleistung und verrin-
gern das Risiko eines Herzin-
farktes. Bei Beschwerden wie
Herzstolpern und Schwindel
sollten Sie das Training abbre-
chen und Ihren Arzt konsultie-
ren.

~Einseitige
Fehlbelastungen
begiinstigen
Knieschmerzen”

Frage: Ich hatte vor drei
Jahren einen Meniskusriss. Ich
mache regelmiafig Nordic Wal-
king. In jingster Zeit habe ich
jedoch oftmals Schmerzen an
der Innenseite des Knies. Kann
es wieder der Meniskus sein?
Ich bin jetzt 73 Jahre alt.

Antwort: Wahrscheinlich ist
auch ein Knorpelschaden be-
teiligt. Um die Ursache der
Beschwerden herauszufinden,
sollte man ein Rontgenbild
und ggf. eine MRT (Kernspin-
tomographie) machen lassen.

Danach wird zu beurteilen
sein, ob man Ihnen durch kon-
servative MaBnahmen (z.B.
angepasste Schuhe) oder durch
eine Operation helfen kann.

Frage: Ich spiele seit vielen
Jahren regelmafBig Tennis.
Neuerdings habe ich ofter
Schmerzen im rechten Kniege-
lenk. Was kann ich tun?

Antwort: H&ufige Ausloser
von Kniegelenkschmerzen
sind langjahrige Uberanspru-
chungen bzw. eine einseitige
Fehlbelastung der Gelenke,
Muskeln und Sehnen. Starke
Gelenk-Uberanspruchungen,
wie sie beispielsweise beim
Tennis, Ballsportarten und
beim Skiabfahrtslauf auftre-
ten, konnen zu Knorpelschi-
den fithren. Die Folge: Der
diampfende Knorpel an den In-
nenflichen im Gelenk reibt
sich ab und die Knochen
scheuern schmerzhaft aufei-
nander.

Wenn kleinere Knorpelschi-
den aufgetreten sind, kénnen
klassische Behandlungen (z.B.
voriibergehende Ruhigstellung
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und Schmerzmittel) oder — bei
jungeren Patienten — Knorpel-
transplantate helfen. Bei um-
fangreicheren Gelenkschéden
ist ein kinstlicher Gelenker-
satz ratsam.

Frage: Ich fahre taglich mit
dem Fahrrad. Seit kurzem
habe ich ein neues Rad. Seit-
dem habe Knieschmerzen. Was
sollte ich tun?

Antwort: Thre Beschwerden
konnen u.a. die Folge einer
falschen Sitzposition oder ei-
ner zu hohen Gangbelastung
sein. Besprechen Sie das mit
Threm Fahrradhiandler und
ggf. mit Thren Arzt.

Frage: Ist wirklich ratsam,
bei Muskelkater die Zahne zu-
sammenzubeilen und weiter
zu trainieren?

Antwort: Nein. Muskelkater
ist ein deutlicher Hinweis auf
eine Uberbelastung. Dabei bil-
den sich feine Risse in den
Muskelfasern, die sich entziin-
den und die Fasern anschwel-
len lassen. Wer trotz der
Schmerzen weiter trainiert,

riskiert immer mehr schmerz-
hafte Muskelrisse.

Um diese Schmerzen zu ver-
meiden, ist es ratsam, die
sportliche Belastung langsam
zu steigern und regelméiBig
Sport zu treiben. Die Auf-
wirmphase sollte mindestens
zehn Minuten umfassen. Nach
der korperlichen Belastung
sollte man die Muskeln ebenso
lange lockern. Giinstig wirken
zudem Wiarmekompressen
oder warme Béder.

Frage: Wegen Herzrythmus-
storungen muss ich ein blut-
verdiinnendes Medikament
(Falithrom) einnehmen. Wel-
che Sportarten kommen fir
mich in Frage?

Antwort: Sie sollten Sport-
arten wiahlen, bei denen das
Verletzungsrisiko durch Stiir-
ze gering ist. Riskant fir Sie
sind beispielsweise Ballsport-
arten.

Frage: Beim Schwimmen
bekam ich schon mehrmals
Wadenkrampfe. Was kann ich
dagegen vorbeugend tun?

Antwort: Beim aktuellen
Auftreten der Wadenkrampfe
kann leichtes Massieren der
Beine bereits Erleichterung
bringen. Mitunter hilft auch
die Einnahme von Magnesi-
umpréparaten.

Wenn die Wadenkrampfe 6f-
ter auftreten, sollen Sie mit
Threm Arzt dariiber sprechen.
Das gilt insbesondere dann,
wenn zusdtzlich auch noch
weitere Symptome wie Krib-
beln in den Fiiflen und Beinen
oder Taubheitsgefiihle auftre-
ten.

Frage: Was kann man gegen
Seitenstiche beim Laufen tun?
Was ist die Ursache?

Antwort: Die genaue Ursa-
che von Seitenstechen ist un-
klar.

Eine Theorie besagt, dass
eine mangelhafte Durchblu-
tung des Zwerchfells der
Grund ist. Durch eine falsche
Atemtechnik beim Laufen ver-
krampft das Zwerchfell und
dadurch wird der Korper
schlechter mit Sauerstoff ver-
sorgt.

Eine andere These geht da-
von aus, dass korperliche An-
strengungen durch einen ver-
mehrten Blutstrom zur Milz
Dehnungsschmerzen auslosen.
Selbst Leistungssportler sind
dagegen nicht geschiitzt. Es
hilft aber, die Arme beim Aus-
laufen hoch zu nehmen, tief zu
atmen und die Hénde auf die
stechende Seite des Bauches
zu legen.



