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Wie Sportneulinge Verletzungen
vorbeugen: Expertentipps und Übungen

Erfahren Sie, wie Dr. Csaba Losonc Anfängern zeigt, wie sie
sich richtig auf sportliche Aktivitäten vorbereiten und
Verletzungen vermeiden können. Schützen Sie Ihre

Gesundheit!

Dehnen, Warmlaufen und Co. – Einsteiger in
die Welt des Sports richtig vorbereiten

Der Beginn einer neuen Sportroutine kann für viele Menschen
ein wichtiger Schritt hin zu einem gesünderen Lebensstil sein.
Doch die Freude kann schnell getrübt werden, wenn durch
unzureichendes Aufwärmen und Dehnen Verletzungen
auftreten. Dr. Csaba Losonc, Facharzt für Orthopädie und
Unfallchirurgie, warnt vor den Risiken, die durch eine mangelnde
Vorbereitung entstehen können. Erfahren Sie hier, wie sich
Sporteinsteiger effektiv vor Verletzungen schützen können. 

Die Bedeutung des richtigen Aufwärmens
vor dem Sport

Obwohl vielen bewusst ist, wie wichtig das Aufwärmen vor dem
Sport ist, verzichten dennoch viele Menschen aus verschiedenen
Gründen darauf. Dabei hat das Aufwärmen verschiedene
positive Effekte auf den Körper:

Durchblutung steigern: Durch die Erhöhung der
Herzfrequenz wird die Muskelversorgung mit Sauerstoff
und Nährstoffen verbessert, was die Leistungsfähigkeit
steigert und die Ermüdung hinauszögert.



Körpertemperatur erhöhen: Ein moderates
Aufwärmen verbessert die Elastizität von Muskeln und
Sehnen, was das Verletzungsrisiko verringert,
insbesondere bei ungeübten Sportlern.
Gelenkbeweglichkeit verbessern: Aufwärmen
schmiert die Gelenke und erhöht die Beweglichkeit, was
die Koordination und Balance fördert.
Nervensystem aktivieren: Ein gründliches Aufwärmen
bereitet das Nervensystem auf die bevorstehende
Belastung vor, verbessert Reaktionszeiten und
Muskelkoordination.

Effektive Übungen für das Aufwärmen

Als Aufwärmübungen eignen sich Aktivitäten wie leichtes
Laufen, Seilspringen oder Radfahren. Fünf bis zehn Minuten sind
ausreichend, um den Körper vorzubereiten. Auch Dehnübungen
sollten Teil des Warm-ups sein, um verkürzte Muskeln zu
verlängern und das Verletzungsrisiko zu senken. Regelmäßiges
Dehnen ist entscheidend für die Gesundheit, insbesondere bei
sitzenden Tätigkeiten.

Zusammenfassung

Das Aufwärmen und Dehnen sind entscheidende Schritte für
eine sichere Sportpraxis. Sie bereiten den Körper auf
Belastungen vor, verbessern die Reaktionsfähigkeit und
reduzieren das Verletzungsrisiko. Besonders bei neuen Sportlern
und komplexen Sportarten sollte auf eine umfassende
Vorbereitung geachtet werden, um Verletzungen zu vermeiden. 

Über Dr. Csaba Losonc:

Dr. Csaba Losonc ist Facharzt für Orthopädie und Unfallchirurgie
und Gründer des medizinischen Versorgungszentrums MEDICUM
Rhein-Ahr-Eifel in Bad Neuenahr-Ahrweiler. Mit seinem Team aus
verschiedenen Fachärzten hilft er Menschen zu einem
schmerzfreien Leben durch ganzheitliche Behandlungsansätze.
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