8 GRUNDE FUR
VERSPANNUNGEN

- UND WIE MAN SIE SCHNELL

WIEDER LOS WIRD

Tut es mal wieder weh? Verspannter Riicken?
Hochgezogene Schultern? Massage 16st so manchen
harten Muskel! Ist man jedoch “dauerverspannt”,

ist es an der Zeit, nach den Ursachen zu suchen.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

‘ leich vorweg ein Tipp, der jeden

angespannten Muskel in die ge-
wiinschte Entspannung bringt: Kolloidales
Magnesiumdl! Es wird einmassiert und hilft
sofort, auch bei Krampfen. Kolloidales Ma-
gnesium zieht tber die Haut ein. Es ist auch
in wassriger Form erhéltlich und kann auf-
gespriht und ebenfalls einmassiert werden!

1. STRESS

Die wohl haufigste Ursache fiir Verspan-
nungen ist Stress. Dabei kommt es zu
Ausschiittung von Stresshormonen, die
den Kérper seit der Urzeit auf Flucht oder
Kampf vorbereiten. Dabei wird die Musku-
latur gleichsam unter Strom gesetzt und
die Muskeln stehen unter groBerer Span-
nung. Doch was, wenn nur der Chef um
die Ecke kam und nicht der Sdbelzahntiger?
Dann setzt man sich wieder, aber die Mus-
kelanspannung bleibt. Es gibt meist soviele
Spannungsmomente an einem Tag, dass
man die einzelnen gar nicht mehr bemerkt.

Unser Tipp: Am Zielfihrendsten ist es na-
turlich, die Angstmuster zu bearbeiten. Auf
jeden Fall helfen aber Adaptogene, das sind
Naturmittel, die die Stressanpassung er-
leichtern wie Rhodiola rosea, Maca, Yams,
alle Vitalpilze uvm. Mit Rhodiola Mix bei-
spielsweise, nimmt man alles gelassener.

2. BEWEGUNGSMANGEL

Langes Sitzen zieht fast unweigerlich Ver-
spannungen nach sich.

Unser Tipp: Ofter auflockern, bewegen und
wann immer Zeit ist, ordentlich Bewegung
machen, etwa im Fitnessstudio oder auch
zu Hause. Bestimmte Yogalbungen sind
besonders giinstig. Wer mit dem Training
beginnt, wird sich durch Einnahme von

Vitalpilzen wie Reishi oder Cordyceps tber
weniger Muskelkater freuen kénnen, denn
sie bringen mehr Sauerstoff in den Kérper.

3. KALTE UND ZUGLUFT

Bei Kilte oder wenn es zieht, kdnnen sich
Muskeln leicht verspannen, da sie sich
zusammenziehen.

Unser Tipp: Ein leichtes Halstuch (oder eine
Warmeflasche) kann bei empfindlichen Per-
sonen Wunder wirken, auch nachts. War-
mepflaster sind beliebte Soforthilfen bei
schmerzhaften Verspannungen. Bei Dauer-
anwendung gehen sie aber ganz schén ins
Geld. Von innen wiarmend und die Muskula-
tur entspannend wirken Ingwer oder Stern-
anis Kapseln.

4. SCHLECHTES LIEGEN

Nichts Schlimmeres als eine zu weiche oder
zu harte Matratze - und ein im Nacken
nicht gut sttitzender Polster!

Unser Tipp: Matratze wechseln. Der rich-
tige Polster passt sich dem Kdrper an und
stitzt den Kopf in optimaler Weise. GroBe
Federpolster sind out, kleine, ergonomisch
geformte Stiitzpolster sind in!

5. WASSERMANGEL

Trinken Sie genug? Auch die Muskeln und
gar die Bandscheiben bendtigen ausrei-
chend Wasser. Riickenschmerzen und Ver-
spannungen kénnen ihre Ursache in Dehy-
drierung haben.

Unser Tipp: Trinkmenge in Karaffen, Flaschen
oder Teekannen festlegen. Kalter Tulsi Tee
etwa baut gleichzeitig Stress ab, schmeckt
gut und entspannt die Muskeln.

6. SCHONHALTUNG

Wenn woanders ein Schmerz driickt, leitet
der Kérper Vermeidungsstrategien in Form
einer Schonhaltung ein. Das "beleidigt" und
uberfordert aber bestimmte Muskelgrup-
pen, die daflr ihr gewohntes Bewegungs-
muster verlassen missen. Es hilft nichts,
dem urspriinglichen Schmerz muss auf den
Grund gegangen werden!

Unser Tipp: Die pflanzliche Schwefelverbin-
dung MSM reduziert Entziindungen und
Schmerzen und entspannt die Muskulatur.
Ebenso vermag das Brahmi: Dem indischen
Kraut ist ein eigener Artikel in diesem Heft
gewidmet.

7. FEHLSTELLUNGEN

Bei einer Wirbelsiulenverkrimmung (Sko-
liose), einem Hohlkreuz oder Beckenschief-
stand mit unterschiedlichen Beinldngen
kommt es zu Fehlhaltungen, die Verspan-
nungen hervorrufen.

Unser Tipp: Die Fehistellungen werden aber
auch durch eine angespannte Muskulatur
aufrecht erhalten und kdnnen auch dber sie
gelost werden. Dafiir gibt es speziell ausge-
bildete Therapeuten (manche Richtungen der
Kinesiologie, Dorn-Breuss-Methode etc). Auch
mit Biophotonenlicht-Behandlungen kann
man Beinldngen und Skoliosen ausgleichen.

8. EINSEITIGE BELASTUNG

Schwere Umhéngetaschen und andere ein-
seitige Belastungen will der Kdrper durch
Muskelanspannungen wettmachen.

Unser Tipp: Da hilft nur nachgeben und Ta-
sche leichter machen oder einen Rucksack
oder Trolley verwenden. J—
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