metot’e%dolor

Mobilitdt bewahren

‘ Muskel-

und Sehnen-

Schmerzen

Bewegungschmerz-Ratgeber




FlieBender Schmerz

Rheuma: Eine Krankheit alter Leute mit Hang zu Heiz-
decken, Kupferarmbandern und Angora-Unterwasche?

Falsch! Hinter dem Begriff Rheuma oder - medizinisch
korrekt - den Erkrankungen des rheumatischen Formen-
kreises verbirgt sich eine Vielzahl von Erkrankungen

der Gelenke und Weichteile. Diese haben eine Gemein-
samkeit: Den stechenden, reiBenden oder flieBenden
Schmerz, meist verbunden mit einer Beweglichkeits-
einschrankung. Diesen liegt jedoch eine ganze Band-
breite an Ursachen zugrunde.

Aus dem Griechischen libersetzt, bedeutet
der Begriff Rheuma: FlieBender Schmerz.

Oft sind nicht nur Knochen, Gelenke und Knorpel von
der Erkrankung betroffen, sondern auch ,weiche Gewebe"
wie Muskeln, Bander oder Sehnen.



Rheuma -

keine Frage

des Alters

Rheumatologen unterscheiden zwischen entziindlichen
und degenerativen Rheumaerkrankungen, Stoffwechsel-
erkrankungen sowie dem Weichteilrheumatismus.

Schmerzen durch Uberstrapazierte Weichteile wie Muskeln
und Sehnen gehéren demnach ebenso zu den Rheuma-
erkrankungen wie die geldufigeren Erscheinungen Arthritis
(Gelenkentziindung), Arthrose (GelenkverschleiB) oder
die Stoffwechselerkrankung Gicht.
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Die Krankheitsbilder Arthrose, Arthritis

und Rheuma werden oft synonym gebraucht.
Es handelt sich jedoch um unterschiedliche
Erkrankungen mit vielfaltigen Ursachen und
Behandlungsmaglichkeiten.



Weichteilrheuma # Fibromyalgie

Unter dem Begriff Weichteilrheuma wird eine Vielzahl
von Beschwerden gelenknaher Strukturen zusammen-
gefasst. Im Gegensatz zu Arthrose und Arthritis spielt
sich das Geschehen primér auBerhalb der Gelenke ab.
Mediziner sprechen in diesem Zusammenhang daher
haufig von einem extraartikuldren Rheumatismus oder
von weichteilrheumatischen Syndromen, da - wie der
Name schon andeutet - vorrangig Muskeln mit ihren
Muskelhduten, Sehnen und Sehnenscheiden, Schleim-
beuteln, Nerven und Bindegewebe betroffen sind.

Eine Sonderform der Muskelschmerzen ist die Fibromyal-
gie mit starken, generalisierten Schmerzen der Muskeln
und Sehnenanséatze. Schmerzforscher fanden heraus,
dass hier nicht die Uberlastung der Weichteile sondern
eine Sensibilisierung des Nervensystems fiir die gestei-
gerte Schmerzwahrnehmung verantwortlich ist. Daher
wird die Fibromyalgie in der jlingeren Fachliteratur
zunehmend als eigenstandige Krankheit gesehen.

Die bis vor wenigen Jahren weit verbreitete
Annahme, Fibromyalgie sei gleichzusetzen
mit Weichteilrheumatismus, ist inzwischen
@ iberholt. Experten bezeichnen Fibromyalgie
als funktionelle Stérung, denn es handelt
sich dabei weder um eine rheumatische Er-

krankung noch um eine Entziindung oder
Stoffwechselkrankheit.




Typischer Uberlastungsschmerz

Weichteilrheumatische Beschwerdebilder sind meist Folge
von Verletzungen, mechanischer Belastung und Uber-
oder Fehlbelastungen. Gerade junge Menschen und
Sportler leiden daher haufig an dieser Form des Rheumas.

Faktisch hat jeder Mensch schon einmal

@ weichteilrheumatische Uberlastungsbe-
schwerden, z.B. Muskelverspannungen oder
Sehnenreizungen, erlebt.

Weichteilrheuma ist ein Sammelbegriff
fiir Beschwerden der weichen Strukturen
des Bewegungsapparates.



Tendinopathie -
Schmerzen der Sehne

Sehnen sind als ,Zugseile" fir die Kraftlbertragung
bereits im Rahmen gewdhnlicher kérperlicher Tatigkeiten
enormen Kraften ausgesetzt.

Lange Zeit sind selbst Experten davon ausgegangen, dass
Sehnen nicht trainierbar seien. Diese These ist Uberholt.
Sehnen reagieren auf Trainingsreize jedoch deutlich lang-
samer als Muskeln oder Knochen. Dies gilt es im Trainings-
prozess zu berlicksichtigen, sonst drohen Probleme.

Die Sehnen sind haufig das schwachste

Glied in der Kette. Muskeln passen sich
@ einem neuen Trainingsreiz schnell an,

Sehnen brauchen vergleichsweise mehr Zeit.

Sehnenschmerzen mit einhergehendem Funktionsverlust,
in der Fachwelt auch als Tendopathie, Tendinose oder
Tendinitis bekannt, entwickeln sich, wenn Belastung und
Belastbarkeit der Sehnen in einem Missverhéltnis zuein-
ander stehen. Haufige Ausldser sind Steigerung des
Trainingsumfangs, des Tempos, der Haufigkeit oder ein
veranderter Untergrund, neues Schuhwerk oder eine
neue Technik.

Auf eine solche akute Reizung reagieren die Sehnenzellen
mit der Bildung bestimmter Proteine, den Proteoglykanen.
Diese speichern Wasser, sodass die Sehne aufquillt und
anschwillt. In diesem Zustand ist sie sehr empfindlich,
und schon geringe Belastungen fiihren zum Schmerz.

Wird die schmerzausldsende Bewegung eine Zeit vermie-
den, ist die Prognose gut. Werden jedoch monotone Be-
wegungsabldufe standig wiederholt, entsteht Schaden
schneller, als er repariert werden kann, und das Sehnenge-
webe wird von kleinen Narben und BlutgefaBen durchsetzt.
Experten sprechen hier von einer Sehnendegeneration.



Schmerzen und Be-
wegungseinschrankung
= Tendinopathie

Wer es mit dem Training Ubertreibt, vor allem nach einer
langeren Pause, muss, dhnlich wie beim Muskelkater, mit
Sehnenschmerzen rechnen. Bei Liufern sind meist die
Achillessehne und das Knie (Runners Knee) betroffen,
bei den Werfern die Schulter (Impingement Syndrom)
und der Ellenbogen (Tennisarm).

Sehnenschmerzen plagen nicht nur kérperlich aktive
Menschen: Der Mausarm tritt heutzutage vermehrt als
unangenehme Nebenerscheinung durch einseitige Be-
wegungsabldufe beim Computerspielen auf, ist aber
auch ein Zeichen unserer modernen Arbeitsweise.

A

Tendinopathien zahlen zu den haufigsten
Erkrankungen des rheumatischen Formen-
kreises. Leitsymptom: Schmerz bei einer
Bewegung gegen Widerstand und mit Weiter-
leitung in den zugehdrigen Muskel.



Wer rastet, der rostet

Banal, aber wahr - um in Form zu bleiben, brauchen
Gelenke, Muskeln, Sehnen und Bénder vor allem eins:
Bewegung. Und zwar moderat, aber regelmaBig. Eine
Sportart, die fordert und SpaB macht, am besten in netter
Gesellschaft, ist optimal. Bewegung hilft, die Gelenke zu
Lolen” - nicht umsonst heil3t die Flussigkeit im Gelenk-
spalt ,Gelenkschmiere" - um die Muskeln und Sehnen
geschmeidig zu halten. AuBerdem hilft Bewegung auch
zur Erhaltung des Idealgewichts, denn jedes Kilo z3hlt.

Kommt es doch einmal zu einer Reizung, sollten die Be-

wegungen voriibergehend vermieden werden, die zu der
Symptomatik gefuihrt haben.

Inhaltsstoffe

von metatendolor

N

Bryonia

Zaunriibe U
Guajacum U
Guajakbaum

Ledum
Sumpfporst



Auch viele homdopathische Mittel kénnen tberlastungs-
rheumatische Beschwerden lindern. Einige der wichtigsten
Arzneien fiir Verletzungen, Reizungen oder Uberlastungen
von Sehnen, Sehnenansatzen und Bandern sind in meta-
tendolor miteinander kombiniert. Diese Mittel eignen sich
auch gut, um eine Physio- oder Bewegungstherapie zu be-
gleiten, zudem sind keine Wechselwirkungen mit anderen
Arzneimitteln zu befiirchten.

metatendolor wird nach hdchsten Qualitatsstandards
ausschlieBlich in Deutschland hergestellt. Die Arznei-
tropfen haben sich sowohl bei akuten Schmerzen (stiind-
lich 5-10 Tropfen) als auch bei chronischen Beschwerden
(1-3 mal taglich 5-10 Tropfen) bewahrt.

Thuja
Lebensbaum

Smilax
Stechwinde
Rhus toxicodendron
Rhododendron Giftsumach
Gichtrose



Kleine Sehnenschule

Sehnen sind keine starren Gebilde, vielmehr wirken sie
wie Federn, die Energie speichern und wieder abgeben
kénnen. Dadurch steigt der Wirkungsgrad der Muskulatur.

So lastig es mitunter sein mag: 5-10 Minuten Aufwar-
men ist wichtig. Es bereitet den Kérper auf die sportliche
Aktion vor, indem die Durchblutung der Muskeln angeregt
wird. Wer mit kalten Muskeln intensiven Sport treibt,
riskiert Zerrungen und Verletzungen.

Nach einer Saisonpause oder langerem Aussetzen:
Wahrend die Muskulatur sich recht schnell an neue Reize
anpassen kann, brauchen die unsere Muskeln umgeben-
den Strukturen wie Sehnen und Bander deutlich langer.
In den ersten Wochen sollte daher nicht bis zur maximalen
Leistungsfahigkeit trainiert werden.



metatendolor
auf einen Blick

@ Homdoopathisches Arzneimittel mit
sieben aufeinander abgestimmten
Wirkstoffen

@ Bei rheumatischen Schmerzzustanden
und Bewegungseinschrankungen
an Muskeln, Sehnen und Bandern
z.B. nach Uberlastung

@ Glutenfrei und flr Vegetarier geeignet

@ Exklusiv in Inrer Apotheke
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RegelmiBige, kurze Pausen sind wichtig - sie lassen das
strapazierte Gewebe kurz ,aufatmen”. Das gilt besonders
flr Tatigkeiten mit sich stdndig wiederholenden, einseiti-
gen Bewegungen.

Ein Cool-down beschleunigt den Abtransport von Stoff-
wechsel-Endprodukten. Ein anschlieBendes Dehnen ist
empfehlenswert.

Gift fiir Gelenke und Sehnen - daher zu meiden:
Uberbelastung in Form von einseitigen, gleichférmigen
oder schweren kérperlichen Aktivititen sowie Ubergewicht.






