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Vor allem männliche 
Hobbysportler sind 
sich in einem Punkt ei-
nig: Dehnungsübungen, 

auch als Stretching bezeichnet, 
sind bei ihnen ungefähr so beliebt 
wie bei Kindern das Zähneputzen. 
Groß war daher das Aufatmen, 
als vor fünf Jahren renommierte 
Sportwissenschaftler die unlieb-
samen Trainingsvor- und -nach-
bereitungen in Frage stellten. 
Stretching wurde als wirkungslos 
und überflüssig dargestellt.
Eine zweite Lehrmeinung richtete 
sich gegen die Art der Bewegungs-
ausführung: Seit den 80er-Jahren 
wurde das statische Dehnen als 
einzig wirkungsvolle Dehnungs-
variante dargestellt. Plötzlich 
hieß es, dass nur das bis dahin so 
verpönte Wippen und Federn die 
richtige Beanspruchungsform sei.
Zu Recht fragt sich der Laie, wel-
cher Lehrmeinung er Glauben 
schenken soll, um seine Beweg-
lichkeit weiterhin zu erhalten 
oder zu steigern. 

Dichtung und Wahrheit
Die populärsten Irrtümer zum 

Thema „Dehnung“:
■ Der Muskel wird durch Deh-
nen länger: Wird er nicht! Er hat 
eine fest definierte Größe.
■ Dehnungsübungen können 
einen Muskelkater vermeiden: 
Nein! Wenn aufgrund zu hoher 
Belastungen Muskelfasern rei-

ßen, sind auch Dehnungsübun-
gen nicht in der Lage, den Muskel 
wieder zusammenzuflicken.
■ Dehnen senkt das Verletzungs-
risiko: Nicht in jedem Fall! Werden 
vor Kraftanstrengungen statische 
Dehnungsübungen durchgeführt, 
kann dies das Verletzungsrisiko 
sogar steigern. Denn Stretching 
erhöht die Ruhespannung des 

Muskels, wodurch dieser 
langsamer reagiert. Vor 
temporeichen Kraftan-
strengungen sollte daher nicht 
statisch gedehnt werden. 

Federn ist doch gut 
Was bedeutet das für die Pra-

xis? Wer die folgenden Grundsät-
ze beachtet, trainiert richtig:
■ Durch Stretching erzielt 
ein Muskel eine größere Elas-
tizität. Das heißt: Dehnen er-
höht die Beweglichkeit und 
sollte ein fester Bestandteil 
im Trainingsprogramm sein. 
Denn eine höhere Elastizität 
beugt Verletzungen vor.
■ Dehnung vor und nach der 
Belastung ist wichtig. In der 
Aufwärmphase bereitet das 
Dehnen Gelenke, Muskeln, 
Gefäße und Nerven auf die 
sportliche Beanspruchung 
vor. Die Belastung sollte 
dabei federnd, dynamisch 
und rhythmisch-bewegend 
sein. Dabei sind nur Deh-
nungsübungen auszuwäh-
len, die gezielt auf die jewei-
lige Sportart vorbereiten. 
In der Abkühlphase nach 
dem Training entspannt das 
Dehnen die Muskulatur und 
lässt eine schnellere Rege-
neration zu. Dehnungen, die  
zwischendurch während 
des Trainings erfolgen, för-
dern die Konzentrationsfä-

higkeit, entspan-
nen, regen den 
Blutkreislauf an 
und erhöhen die 
Beweglichkeit der 
Gelenke.
■ Nach dem Trai-
ning kann der 
Sportler statisch 
dehnen, um die 
Muskulatur wie-
der in den norma-
len Spannungszu-

stand zu bringen. Für einen An-
fänger ist es bei einer statischen 
Ausführung leichter, die Span-
nungszustände in der Muskulatur  
wahrzunehmen, als in Bewegung. 
Sensible Regionen wie die stabili-
sierende Muskulatur der Halswir-
belsäule sollten ebenfalls statisch 
trainiert werden, um einer Fehl-
einwirkung auf die Halswirbel-
säule vorzubeugen.

Gutes für den Nacken
Um die Beweglichkeit zu er-

halten, bietet sich im Alltag zum 
Beispiel die folgende Dehnungs-
übung für die Nackenmuskulatur 
an (siehe Foto). Diese passiv-sta-
tische Dehnung der seitlichen 
Schulter-Nacken-Muskulatur 
baut Verspannungen ab und lässt 
sich gut jeden Tag durchführen. 
Neigen Sie dazu Ihren Kopf lang-
sam zur Seite, ziehen Sie das Kinn 
Richtung Schlüsselbein und sen-
ken Sie die gegenüberliegende 
Schulter. Die Spannung wird 20 
bis 30 Sekunden bei ruhiger Ein- 
und Ausatmung gehalten. Dann 
den Kopf langsam zur anderen 
Seite neigen und die Übung dort 
wiederholen. 
■ Weitere Übungen zur Dehnung 
finden Sie in vier Wochen hier auf 
den Wochenblatt-Gesundheits-
seiten.
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Wippen oder nicht?
Sollen Sportler ihre Muskeln vor und nach dem Training dehnen oder 
nicht? An dieser Frage scheiden sich die Geister. 

Wer diese Dehnübung täglich ausführt, 
beugt Kopfschmerz und Verspannungen im 
Nacken vor. Foto: B. Lütke Hockenbeck

Stimmt es, dass Wunden an der 
Luft am besten heilen? Früher be-
standen Bedenken, dass es bei  ab-
gedeckten und feuchten Wunden 
eher zu Infektionen kommt als bei 
Wunden, die an der Luft trocknen. 
Doch diese Befürchtungen sind 
inzwischen widerlegt: Nur solan-
ge eine Wunde feucht ist, können 
die Enzyme und Hormone, die für 
die Heilung sorgen, sich frei be-
wegen und erfolgreich „arbeiten“. 
Studien zeigten, dass feuchte und 
bedeckte Wunden eher heilen und 
die Zahl der Entzündungszellen 
schneller sinkt als offene Wunden. 
Die besten Ergebnisse gab es, wenn 
die betroffenen Körperstellen fünf 
Tage feucht und bedeckt waren. 
Der erste kleine Schorf auf Wun-

den, die an der Luft trocknen, hilft 
zwar, die Blutung zu stoppen und 
schützt die Wunde vor Schmutz. 
Er behindert aber auch die Hei-
lung und fördert die Narbenbil-
dung. Denn wenn eine neue Haut 
über die Verletzung wachsen will, 
muss sie sich erst unter dieser fes-
ten Kruste herschieben. Wegen der 
schnelleren Heilung sollten auch 
Brandblasen und Blasen, die durch 
Reibung am Fuß entstehen, nie ge-
öffnet werden und austrocknen.
Ein verbreiteter Fehler sei auch 
die Anwendung antibiotischer Sal-
ben. Diese halten eine Wunde zwar 
feucht, können jedoch zu allergi-
schen Reaktionen führen. Vaseli-
ne, zweimal täglich aufgetragen, 
wirke dagegen wunderbar. dgk

Heilen Wunden besser an der Luft?
„Ich habe gar keinen Hunger“ 
– Wer ältere Menschen versorgt, 
hört diesen Satz allzu häufig. Dass 
es für den mangelnden Appetit von 
Senioren eine physiologische Ur-
sache gibt, fanden Forscher der ita-
lienischen Universität Verona nun 
heraus. Sie verglichen die Konzen-
trationen von Sättigungshormonen 
im Blut von Altenheimbewohnern 
mit denen junger Menschen. 
Die Teilnehmer der Untersuchung 
erhielten eine Mahlzeit aus Nu-
deln mit Hackfleischsauce und Kä-
se. Danach sollten sie in halbstün-
digen Abständen auf einer Skala 
angeben, wie satt oder wie hung-
rig sie sich fühlten. Gleichzeitig 
wurde in ihrem Blut der Gehalt an 
dem Hormon Insulin sowie an den 

Sättigungshormonen Leptin und 
Ghrelin untersucht. Dabei zeigte 
sich, dass die Senioren nach der 
Standardmahlzeit länger satt wa-
ren als die jungen Menschen und 
höhere Leptin- und Insulinwerte 
im Blut hatten. 
Leptin sorgt langfristig für eine 
verringerte Nahrungsaufnahme, 
seine Wirkung wird durch Insulin 
verstärkt. Die Forscher vermuten 
daher, dass appetithemmende Hor-
mone bei älteren Menschen länger 
und stärker wirken als bei jungen 
Menschen. 
Das könnte eine Ursache für den 
Appetitmangel bei Senioren sein, 
der langfristig häufig zu Gewichts-
verlusten und Mangelernährungs-
zuständen führt.  aid

Sättigung hält bei Senioren länger an


