Bis sich einer wehtut.
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Bewegung und Sport halten fit, jung und gesund. Das
horen wir immer wieder, wihrend wir zugleich alle
Nase lang dazu aufgefordert werden, sportlich aktiver
zu sein. Bis sich einer wehtut. Und dann? Wollen es
wieder alle besser gewusst haben, denn wie selbst der
Volksmund weif3: Sport ist Mord.

Das ist natiirlich vollkommen iibertrieben. Nur weil
beim Sport ein gewisses Verletzungsrisiko besteht,
miissen wir ihn noch lange nicht verteufeln.
Bewegung ist und bleibt wichtig, man muss nur die
personlichen Grenzen kennen. Die meisten Unfille
im Sport sind ndmlich auf eine Fehleinschétzung des
eigenen Konnens zuriickzufiihren.

Prellungen und Zerrungen fithren die Statistik der
akuten Sportverletzungen an, am hiufigsten sind
Beine und Fiifle betroffen, gefolgt von Armen
und Hénden. Auch Krampfe, Verstauchungen, Ver-
renkungen und Abschiirfungen sind héufige Verlet-
zungen, auflerdem Bénderrisse und Verletzungen der
Achillessehne. Knochenbriiche und gréfiere Wunden
kommen natiirlich auch vor, sind zum Gliick jedoch
seltener - zumindest im Freizeitsport. Am hiufigsten
verletzen sich laut Statistik tibrigens FufSballer. Was
aber einfach daran liegen konnte, dass Fuf3ball bei
uns die mit Abstand beliebteste Freizeitsportart ist.
Wo viele Sportler, da viele Wehwehchen. Nun, da
die WM vor der Tiir steht, wird die Beliebtheit des
Ballsports bestimmt noch weiter zulegen.

Neben akuten Verletzungen gibt es die chronischen
Sportverletzungen, die durch Uber- bzw. Fehl-
belastung entstehen, wie etwa der Tennisellenbogen.
Dieser lasst sich zum Gliick nichtinvasiv therapieren,
genau wie etliche andere typische Sportverletzungen.
Die Naturheilkunde hilt mit Phytotherapie ein
griines Pflaster fiir viele der Beschwerden bereit,
auch Akupunktur und manuelle Techniken kénnen
begleitend zu vielen Verletzungen eingesetzt werden.
Doch wie so oft gilt: Vorsorge ist besser als Nach-
sicht, daher kommt der Prévention, zum Beispiel
durch Korrektur der Korperstatik, ebenfalls eine
wichtige Rolle zu.

Ich wiinsche Thnen viel Spafy beim Lesen unserer
Juniausgabe.
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