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Vorbeugen statt lange ausfallen

Ratgeber Gesundheit Wie man als Freizeitsportler verletzungsfrei durch die Saison kommt

Was im Leistungs- und Profisport lange
zur Trainings- und Wettkampfvorberei-
tung gehort, ist im Freizeitsport wenig
verbreitet. Ein strukturiertes Aufwarm-
programm verhindert Verletzungen und
Ausfille in Sport und Beruf nachweislich.
Kommt es trotzdem zu einer Verletzung,
findet der Patient mit geeigneter arztli-
cher Begleitung schneller und vor allem
gesiinder zu seiner Form zuriick.

Vorbeugen ist besser als Heilen

Am Anfang steht die Auswahl der
richtigen Ausstattung. Gute Sportschu-
he, die an die Besonderheiten des je-
weiligen Fusses angepasst sind, helfen
Bénderrisse oder Muskel- und Sehnen-
probleme zu vermeiden. Zudem emp-
fiehlt sich ein Aufwirmprogramm. Die-
ses sollte nicht kiirzer als 15 Minuten
sein und sowohl lduferische Elemente
als auch Dehn- und Koordinations-
tibungen beinhalten.

Die Unfallversicherer, die Fifa und
auch die Deutsche Kniegesellschaft ha-
ben in den letzten Jahren Programme

erarbeitet, die das Verletzungsrisiko
minimieren sollen. Alle diese Program-
me sind auch fiir Freizeitsportler geeig-
net. Anschliessend an Training oder
Wettkampf sollte der Korper Zeit zur
Regeneration haben. Dies kann durch
Auslaufen, Dehnen der Muskulatur
oder andere Ubungen geschehen.

Und wenn doch etwas passiert?
Der Weg zurtick zur alten Form kann

dauern. Wer diesen jedoch {iiberlegt in

Angriff nimmt, ist schliesslich nicht nur

schneller, sondern auch gesiinder am
Ziel. Der Wiedereinstieg in Sport (und
Beruf) wird heute sehr viel mehr an
den urspriinglichen koérperlichen Zu-
stand angepasst. Frither wurde bei-
spielsweise nach einer Kreuzbandope-
ration eine Sportkarenz von bis zu 9
Monaten verordnet. In den letzten Jah-
ren haben sich sowohl die Operations-
methoden verbessert als auch neue
Verfahren durchgesetzt. Zum Beispiel
kann bei geeigneter Verletzung das
Kreuzband sogar gendht werden. Zu-
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dem beginnt eine individuelle Rehabili-
tation direkt nach dem Eingriff.

Das Spital Limmattal spielt hier eine
Vorreiterrolle in der Region und erarbei-
tet fiir operierte, aber auch nicht operier-
te Patienten einen individualisierten und
optimalen Regenerationsplan. Verletzun-
gen werden hierfiir mittels einer Serie
von Tests untersucht. Die Rehabilitation
wird basierend darauf individuell verbes-
sert. Uberpriift werden alle drei Monate
Kraftwerte. Mit zunehmender Genesung
werden auch Spriinge getestet und weite-
re Koordinationstests durchgefiihrt. Ziel
ist eine schnelle und an die Anspriiche
des Patienten angepasste Wiedereinglie-
derung in Sport und Beruf. Zudem wer-
den mit dem individualisierten Pro-
gramm erneute Verletzungen signifikant
reduziert.

Wichtig ist, dass die Verletzung friih
erkannt wird, um die Weichen in die
richtige Richtung zu stellen. Ein ge-
schwollenes Gelenk nach einer (Sport-)
Verletzung sollte umgehend abgeklart
werden.

GRATULATIONEN

Trudi Biichi-von Arx, im Pflegeheim
Drusbergstrasse, Zurich, feiert heute
ihren 95. Geburtstag.

Ihr Leserbrief mit Ihrer Meinung zum
aktuellen Geschehen ist uns willkommen.
Vorrang haben Zuschriften, die sich auf ak-
tuelle Artikel beziehen, die nicht mehr als
1500 Zeichen enthalten und uns per E-Mail
erreichen. Bitte Absender (Name, Vorname,
Strasse, Wohnort) und Artikelbezug (Titel
und Ausgabedatum) angeben.
Mailadresse:
leserbriefe@limmattalerzeitung.ch
Postadresse:

Redaktion Limmattaler Zeitung, Leserbriefe,
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