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Ursachen erkennen
und vorbeugen

Liebe Leserin, lieber Leser

Muskelschmerzen konnen als Begleiterscheinung einer Krankhbeit oder
durch Verletzung, Verspannung oder Uberbeanspruchung der Muskeln
auftreten. Direkte Ursachen fiir Muskelschmerzen sind etwa Prellungen
oder Zerrungen, die oft sehr starke Schmerzen verursachen. Auch Mus-
kelfaserrisse und Muskelrisse sind dusserst schmerzhaft und es ist rat-
sam, sie von einem Arzt behandeln zu lassen.

Ganz winzige Risse in den Muskelfasern nehmen wir als Muskelkater wabr, der nach
einer ungewohnten, korperlichen Anstrengung auftritt. Diese Schmerzen klingen nach
einigen Tagen von selbst wieder ab. Hingegen sollte man bei anhaltenden und uner-
klirlichen Muskelschmerzen unbedingt zum Arzt gehen. Wie die méglichen Ursachen
dann abgeklirt werden, konnen Sie auf Seite 12 nachlesen.

Eine der haufigsten Griinde, weshalb ein Arzt aufgesucht wird, ist der Hexenschuss.
Auch bier ist der Schmerz beftig, der durch eine plotzliche Funktionsstorung der Len-
denwirbelsdule ausgelost wird. Wie diese entsteht, ist allerdings auch fiir Mediziner
ziemlich unklar. Doch welche Massnabmen bei Hexenschuss hilfreich sind und was
man auf keinen Fall tun sollte, erklirt ein Rheumatologe im Interview auf Seite 14.

Wenn Nacken und Schultern immer wieder verspannt sind, sind die Ursachen meist ein-
seitige Belastung oder falsche Korperhaltung am Arbeitsplatz. Tipps, wie man den Ar-
beitsplatz am besten einrichtet, um Verspannungen vorzubeugen, finden Sie ab Seite 8.
Auch ofters bewusst die Sitzposition wechseln sowie ab und zu einige Schritte gehen,
tragt zur Entlastung bei. Langerfristig vorbeugen kann man, indem man die Muskeln
durch moderates Krafttraining stirkt, sich in der Freizeit geniigend bewegt und so das
viele Sitzen wieder ausgleicht.
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