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Wieder it fir den Sp@rt

Im Breiten- wie auch Profisport sind Unfallverletzungen nicht selten.
Professionelle Hilfe durch Sportphysiotherapeuten ist dabei haufig angesagt.
Welche Tipps dabei helfen, bald wieder fit zu werden, verrat Felix Zimmermann.

Annegret Czernotta

Was sollten Sportler beachten, damit
diese nach einer Verletzung schnell
wieder in den Sport einsteigen konnen?
Felix Zimmermann: Spitzen- oder Brei-
tensportler sollten iiber ihre Bediirf-
nisse und vor allem ihre Ziele im Sport
und in der Sportphysiotherapie befragt
werden. Dadurch ist ein individuelles
Rehabilitationskonzept moglich. Jeder
Weg zuriick in den Sport sollte {iber
den aktiven Weg laufen: Mit einem
gezielten Ubungsprogramm, das Ge-
fahren einer Uberbelastung verringert,
aber die konditionellen Faktoren und

Felix Zimmermann
ist Leiter Sportphy-
siotherapie und
Leistungsdiagnostik
am ALTIUS Swiss

Sportmed Center
in Rheinfelden. Der

. Physiotherapeut
behandelt zahlreiche Profi-, aber auch
Breitensportler nach Sportverletzungen.

die Belastbarkeit des Bindegewebes
verbessert. Der Fehler liegt hiufig da-
rin, dass die Wundheilungsphasen der
verschiedenen Bindegewebstypen in
der Rehabilitation zu wenig Beachtung
finden. Das heisst es wird zu frith mit
der Belastung begonnen und die Ver-
letzung kann nicht wirklich verheilen.

Wie konnen Sie den

richtigen Zeitpunkt fiir
Belastung bestimmen? {
Sind Leistungstests

hilfreich?

Durch Leistungstests konnen
wir zu Beginn, in der Mitte und am
Ende einer Rehabilitation ziemlich ge-
nau erfassen, wie es um die Kraft, die
Stabilitdt und die Ausdauer des Bewe-
gungsapparats steht. Dadurch konnen
wir in der Sportphysiotherapie geziel-
ter arbeiten. Ich personlich mochte
auch das gute Gefiihl haben, den Pati-
enten erst aus der Therapie zu entlas-

sen, wenn ich sicher bin, dass er sich
nicht gleich wieder verletzt.

Wie konnen Sie das iiberpriifen?

In der Endphase der Rehabilitation ge-
hort es fiir mich dazu, den Verletzungs-
mechanismus nochmals durchzuspie-
len und den Sportler erneut an die
Situation heranzufiihren, die zur Ver-



«Es gehort fur mich

dazu, den Verletzungs-
mechanismus nochmals

durchzuspielen.»

letzung gefiihrt hat. Nur wenn die
Furcht vor der Verletzung weg ist,

konnen Bewegungen auch wieder é

angstfrei durchgefiihrt werden.
Denn Angst fithrt zu Hemmungen,
die gefihrlich werden kénnen, und im
schlimmsten Fall kommt es zu einer
Nachverletzung. Bei Ballsportarten,
z.B. im Handball, kann das so ausse-
hen, dass der Sportler den Ball so zu-
gespielt bekommt, wie es zur Verlet-
zung gekommen ist. Oder Skifahrer
reproduzieren ihren Sturz nochmals,
d. h. eswerden die Positionen gesucht,
die zur Verletzung gefiihrt haben.

i

Wie gehen Sie vor, um die Leistung
wieder aufzubauen?

Der Aufbau beginnt hiufig mit einem
Koordinationstraining, das die Stabili-
tdt von Muskulatur, Bindern und Seh-
nen gewihrleistet, sowie einem Be-
weglichkeitstraining, um die Bewe-
gungseinschrinkungen so rasch als
moglich zu beseitigen. Dann geht es
um ein gezieltes Ausdauer-, Kraft- und
Schnelligkeitstraining.

C GESUNDHEIT

Was zeichnet heutzutage eine
moderne Sportphysiotherapie aus?
Vor allem gut geschultes Personal.
Natiirlich braucht es nebst dem passi-
ven auch einen aktiven Bereich, in dem
mit Zusatzgewichten gearbeitet wird.
Es ist nicht zwingend, aber sicher von
Vorteil, wenn ein Institut auch auf eine
Leistungsdiagnostik  zuriickgreifen
kann oder sich zumindest einen Part-
ner fiir solche Leistungstests sucht. Bei
den therapeutischen Geriten bevor-
zuge ich freie Gewichte wie Hanteln
statt den Kraftmaschinen. Mit freien
Gewichten ldsst sich der ganze Korper
trainieren. Die Kraftmaschinen kon-
nen nattirlich auch sehr effektiv sein,
schulen aber in der Regel nur gezielt
eine Muskelgruppe oder ein Gelenk —
was aber auch gewiinscht sein kann.
Ein Fahrradergometer mit verstellba-
ren Pedalen ist eine wertvolle Hilfe fiir
das Ausdauertraining.
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Setzen Sie auch Tapes ein?

Tapes haben in der Praxis einen hohen
Stellenwert! Ich arbeite viel mit Schwin-
gern zusammen. Bei ihnen tape ich oft
priventiv die Knie- und Sprungge-
lenke, da diese aufgrund der schnellen
und kraftvollen Bewegungen verlet-
zungsgefihrdet sind. Die Tapes geben
beispielsweise bei den Driickbewegun-
gen eine gute Stabilitit.

Arbeiten Sie auch am Bindegewebe,
an den Faszien?

Faszien hiillen die Muskeln mit einem
feinen Fasernetz ein und erlauben es,
einzelne Muskeln voneinander abzu-
grenzen. Es gibt eigentlich keine Phy-
siotherapie ohne Faszientherapie und
jegliche Art von Bewegung ist gleich-
zeitig eine Art Faszientherapie. Aber es
gibt eine Vielzahl von speziellen manu-
ellen Techniken und Hilfsmitteln (wie
z.B. Faszienrollen), anhand dener man
gezielt einen Effekt auf die Faszien
bringen kann. Gesunde Faszien sind
beweglich und gleitfihig. Faszienar-
beit ist daher wichtig und kann helfen,
Verletzungen zu vermeiden. Im
Profi- als auch im Breitensport.
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«Mit freien Gewichten lasst sich
der ganze Korper trainieren.»

Konnen Sie auch Nahrungs-
erginzungsmittel empfehlen?
Die Wirkung von Nahrungsergin-
zungsmitteln wird auch wissenschaft-
lich kontrovers diskutiert. Allerdings
besteht unser Gewebe hauptsichlich
aus Wasser und Eiweissen und bei
einer Verletzung benotigt der Korper
genau diese Bestandteile fiir die Reha-
bilitation. Von daher denke ich, kann
es sinnvoll sein, in einer Rehabilitati-
onsphase mit Nahrungserginzungs-
mitteln zu supplementieren.
Wichtig ist vor allem
aber auch eine
abwechslungs-
reiche und
gesunde Er-
nihrung.

«Wichtig ist eine abwechslungsreiche
und gesunde Ernahrung.»

Akute Schmerzen bei

Kniearthrose?
Flector EP Tissugel® - Kleben statt

Kann eine Massage Verletzungen am
Bewegungsapparat vorbeugen?

Grundsitzlich gilt: Eine Massage er-
setzt kein aktives Warm-up! Das aktive
Aufwirmen unmittelbar vor dem Wett-
kampf ist bei der Prophylaxe von
Verletzungen den passiven Massnah-
men mehrfach iiberlegen. Trotzdem
kann die Massage zur optimalen Ent-
spannung beitragen, den Tonus in der
Muskulatur senken und auch die Rege-
neration der Muskulatur férdern. Da-
mit einher geht dann ein leistungsstei-
gernder Effekt und die Gefahr neuer
Verletzungen sinkt. Von der Technik
und Hiufigkeit her unterscheiden sich
Massagen fiir Breiten- oder Spitzen-
sportler kaum. Jeder Sportler sollte
Massagen deshalb individuell und je
nach Bedarf einsetzen. Gerne werden
bei uns auch Hilfsmittel wie Cremes,
Gele oder Ole eingesetzt, um die Wir-
kungsweise der Massage zu optimie-
ren. Die Massage hat immer auch einen
psychischen Effekt, den es nicht zu
unterschitzen gilt. |

Flector EP
Tissugel

Dies ist ein Arzneimittel.

Lassen Sie sich von einer Fachperson beraten und lesen Sie die Packungsbeilage.

Bekémpft Schmerz und Entziindung lokal bei
symptomatischer Kniearthrose.

- Einfach und sauber anzuwenden.
- Dringt tief in das entzlindete Gewebe ein.
- Wirkt mindestens 12 Stunden.

Auch bei Verstauchungen, Prellungen und Muskelzerrungen.
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- Jede Packung enthélt zwei elastische
Fixationsstrimpfe.
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Bewegt Menschen.





