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Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes ,Losheim lebt gesund!

Losheim lebt gesund
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fur Pravention und Gesundheitsforderung

in der Seegemeinde. In unserer Amtsblattrubrik geben wir jede Woche in Kooperation mit dem gemeinnitzigen Netzwerk
,Das Saarland lebt gesund!” (DSLG) Gesundheitstipps oder Hinweise auf interessante Online-Angebote.

Gesundheitstipp: Was Dehnen (nicht) kann

Dehnen, auch als Stretching bekannt, dient dazu, den Bewe-
gungsumfang eines Gelenks zu erhdhen, indem es die Be-
weglichkeit von Muskeln, Sehnen und Bandern verbessert.
Die genauen Wirkmechanismen des Dehnens sind bislang
noch nicht vollstandig geklart.

Seit Jahren herrscht Uneinigkeit Gber die geeignete Art, Dauer
und den richtigen Zeitpunkt des Dehnens, weshalb es bisher
keine einheitlichen Empfehlungen gab.

Ein internationales Team von 20 Expertinnen und Experten
aus der Dehn-Forschung hat nun erstmals konkrete Empfeh-
lungen formuliert.

Ziel des Dehnens ist es, das Verletzungsrisiko zu verringern,
Schmerzen zu reduzieren und Muskelkater vorzubeugen. Die-
se positiven Effekte lassen sich jedoch auch durch Krafttrai-
ning erzielen, sofern dabei der gesamte Bewegungsradius
genutzt wird. Grundsatzlich wird zwischen statischem und dy-
namischem Dehnen unterschieden.

Statisches Dehnen eig-
net sich besonders fir
Anfangerinnen und An-
fanger und sollte idea-
lerweise nach dem Trai-
ning erfolgen, wenn die
Muskulatur bereits er-
warmt ist. Dynamisches
Dehnen umfasst leicht
federnde Bewegungen
oder kontrolliertes
Schwingen.

Diese Technik fordert
die Koordination und
Durchblutung, birgt je-
doch bei zu intensiver
oder  unkontrollierter
Ausfiihrung ein erhoh-
tes  Verletzungsrisiko
und sollte deshalb ge-
zielt im Rahmen des
Aufwdrmens eingesetzt
werden.

Das Forschungsteam empfiehlt, jede Dehnlibung zwei Mal
mit einer Dauer von jeweils finf bis 30 Sekunden durchzu-
fuhren.

Die Wahl der Dehntechnik ist dabei zweitrangig. Auf diese
Weise kann die Beweglichkeit kurzfristig verbessert werden.
Wer langfristig Muskelsteifigkeit entgegenwirken mdchte,
sollte statisches Dehnen fiir mindestens vier Minuten pro
Muskelgruppe durchfiihren und dies an fiinf Tagen pro Wo-
che wiederholen.

Es ist wichtig zu beachten, dass Dehnen allein keine Haltungs-
veranderungen bewirkt. Fir diesen Zweck ist Krafttraining
sinnvoller. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) emp-
fiehlt, an mindestens zwei Tagen pro Woche gezielt Muskel-
kraftigungsiibungen durchzufihren.

Das Dehnen verbessert die Be-
weglichkeit und kann kurzfris-
tig oder langfristig gegen
Muskelsteifigkeit helfen. Ne-
ben den physischen Vorteilen
kann Dehnen auch zur menta-
len Entspannung beitragen.
Ahnlich wie beim Yoga hilft es vielen Menschen, durch lang-
same, bewusste Bewegungen und kontrollierte Atmung zur
Ruhe zu kommen und Stress abzubauen.
Ein internationales Expertenteam empfiehlt regelmaBiges,
kontrolliertes Dehnen - statisch oder dynamisch - je nach
Trainingsziel. Fur nachhaltige Effekte sind langfristige Routi-
nen entscheidend, wobei Krafttraining erganzend fiir Haltung
und Gesundheit von groBer Bedeutung ist.
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Weitere Informationen zum saarlandweiten
Netzwerk ,Das Saarland lebt gesund!” (DSLG)
unter www.pugis.de oder
www.das-saarland-lebt-gesund.de.
~Losheim lebt gesund!” ist ein Projekt
der Gemeinde Losheim am See in Zusam-
menarbeit mit DSLG und der IKK Siidwest.

Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema
.Pravention und Gesundheit” im Biirgerdienstleis-
tungszentrum:

Frau Christine Kuhn (Fachkraft fir Kommunales Gesund-
heitsmanagement) unter Tel. 06872 609-101




