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stammt aus St. Lorenzen; Jahrgang 1962; Studium in Innsbruck, Promotion in Kon-
stanz und Habilitation an der Universitédt Salzburg. Das Forschungsgebiet des mehr-
fach ausgezeichneten Professors an der Universitét Salzburg und Gastdozenten

an der Paracelsus-Medizin-Privatuni ist die Muskelphysiologie.
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,,Muskeln brauchen Aktivitat*

INTERVIEW: Der Pusterer Prof. Galler (iber Muskelkater, Vorbeugung und Heilung — Was Muskeln gut und weniger gut tut

OZEN. Wer kennt das

nicht? Die Gipfeltour bei
strahlendem Wetter war
schon, aber anstrengend. Vor
allem das Bergabgehen ging
ordentlich in die Knochen —
und in die Muskeln. Diese
melden sich Stunden spiter,
meist am ndchsten Tag auf
unangenehme Weise: Mus-
kelkater. Doch woher kommt
der Schmerz in den Muskeln?
Ist er gefdhrlich? Wie vergeht
er am schnellsten? Und war-
um bekommen Kinder keinen
Muskelkater? Die Antworten
auf diese Fragen kennt der
gebirtige St. Lorenzner, Dr.
Stefan Galler, Muskelexperte
an der Universitét in Salz-
burg.

»Dolomiten*: Herr Professor
Galler, was ist Muskelka-
ter? Was passiert da-

bei im Muskel?
Prof. Stefan Gal-
ler: Muskelka-
ter ist ein
Muskel-
schmerz,

der viele
Stunden

nach einer
schidigen-

den Uberbe-
anspruchung
einsetzt. Dabei
entstehen Risse
in der dufieren Hiil-

le und im Innern ein-

zelner Muskelzellen. Bei der
Reparatur  dieser Schiden
schwillt das Muskelgewebe an
und entziindet sich. Dadurch
werden Schmerzrezeptoren ge-
reizt, die ihre Signale {iber Ner-
ven ins Gehirn leiten.

»D“: Sie sagen, Muskelkater
entsteht nach Uberbeanspru-
chung....

Prof. Galler: Muskelkater kann
bereits bei mittelgrofier Bean-
spruchung entstehen, wenn die
Betdtigung ungewohnt ist.
Denn dann fehlt dem Nerven-
system die Ubung, um im Mus-
kel geniigend einzelne Muskel-
zellen zu aktivieren. Die Belas-
tung verteilt sich auf zu wenige
Zellen und schidigt diese. Die
Gefahr einer Schiadigung ist am
grofiten, wenn der Muskel
durch ruckartige Kréfte von au-
fen gezerrt wird - beispielswei-
se beim Bergabgehen.

»D*: Kann man bereits in der
Tatigkeit selbst merken, wann
aus Beanspruchung Uberbe-
anspruchung wird?

Prof. Galler: Einen untriigli-
chen Sensor fiir Uberbeanspru-
chung gibt es nicht. Allerdings
ist Uberbeanspruchung oft mit
einer besonderen Willensan-
strengung verbunden. Wenn ei-
ne Betitigung strapazios wird,
sollte man besser aufhoren.

»D“: Kann man Muskelkater
vorbeugen?

Prof. Galler: Muskelkater ldsst
sich vermeiden, indem man die
Leibesiibungen mit niedriger
Intensitdt beginnt und Tag fiir
Tag oder in gréfieren Abstdn-
den behutsam erhéht. Einzelne
Ubungseinheiten sollte man
mit gut aufgewdrmten Muskeln
gemdchlich starten.

»D*: Frither hieR es, Milchsiure
im Muskel fiihrt zu den Schmer-

Der
Herzmuskel

wird jeden Tag am meisten
beansprucht. Es schldgt etwa
100.000 Mal am Tag und 3 Milliarden
Mal im Leben. Das Zwerchfell, das
die Atmung bewirkt, spannt sich
immerhin noch etwa ein Viertel Mal
so oft an. Die groften Krifte
bezogen auf den
Muskelquerschnitt treten
am Kaumuskel

zen. Wie kam es zu dieser An-
nahme?

Prof. Galler: Milchsdure wird im
Innern der Muskelzellen gebil-
det, wenn die Muskelaktivitit
stark ansteigt und eine neue
Energiequelle benotigt. Deswe-
gen nahm man lange Zeit an,
dass diese Milchsdure den
Schmerz des Muskelkaters ver-
ursacht. Heute weifs man, dass
die Milchsdure lingst ver-
schwunden ist, wenn der Mus-
kelkater entsteht.

,»D“: Nachdem mikroskopisch
kleine Risse dem Muskelkater
zugrunde liegen: Sollte man

ihn deswegen moglichst ver-
meiden?

Prof. Galler: Ein iiblicher Mus-
kelkater gilt als harmlos, sollte
aber trotzdem vermieden wer-
den. Denn Schmerz ist grund-
sdtzlich ein Warnsignal, und
Schédigungen verlangen zeit-
aufwendige Reparaturen.

auf.

,D*: Kann
es bei gehduft auf-
tretendem Muskel-
kater durch die
wiederholten Mini-
Verletzungen eigent-
lich zu Spitfolgen
kommen?

Prof. Galler: Muskel-
katerverletzungen
heilen normalerwei-
se vollstindig aus,
auch bei gehduftem
Auftreten. Es bleiben
keine Schidden zuriick.
Vielmehr ist der Muskel
nach der Heilung belastbarer
als vor den Schidigungen. Die
Reparatur fithrt namlich zu ei-
ner Anpassung an die hdhere
Beanspruchung. Kriftigere
Muskeln diirften aber schneller
zu erreichen sein, wenn man
den Umweg iiber den Muskel-
kater vermeidet.

400
Muskeln

,»D*: Gibt es Moglichkeiten, die
Heilung von Muskelkater zu
beschleunigen?

Prof. Galler: Die Heilung kann
nur geringfiigig unterstiitzt wer-
den, indem der Stoffaustausch
fiir die Reparatur der Muskel-
schddigungen  beschleunigt
wird. Hierfiir ist eine ver-
stirkte ~ Durchblu-
tung hilfreich, die
am ehesten
durch maéRige
korperliche Ak-
tivitat und Wiar-
mebehandlung
erreicht werden
kann.

»D*: Kann Magnesium helfen?
Prof. Galler: Nein, Magnesium
hat keine direkte Wirkung auf
den Muskelkater. Magnesium
ist aber bei der Energieversor-
gung und der Steuerung der
Muskeln notwendig und sollte
daher immer in der richtigen
Menge vorhanden sein.

»D%: Sollte man sich ir-
gendwann Sorgen ma-
chen? Wenn man zum
Beispiel 4 Tage lang
grofBe Schmerzen hat...
Prof. Galler: Wenn der
Schmerz mehr als etwa
10 Tage anhiilt, ist eine
drztliche Abkldrung an-
gesagt. Sorgen sind ange-
bracht, wenn muskelkate-
rdhnliche Schmerzen ohne
jegliche vorhergehen-
de Uberbean-
spruchung
., auftreten.

Die rote Farbe
der Muskeln

kommt vom sogenannten Myoglobin, einem

»D*“: Kin- EiweiRstoff, der Eisen enthilt. Myoglobin
der sind befindet sich innerhalb der Muskelzellen und
stindigin speichert Sauerstoff fiir die Energiegewin-
Bewe- nung. Intensiv rote Muskeln beinhalten also
gung und viel Myoglobin. Solche Muskeln sind aus-
klagen dauernd, weil sie iiber eine effiziente, lang-
nie iiber anhaltende Energiegewinnung verfiigen.
Schmer- Der Herzmuskel, der bekanntlich nie ermiidet,
zen in den enthilt am meisten Myoglobin und ist daher
Muskeln. am intensivsten rot gefarbt. Myoglobin ist
Bekommen dem Himoglobin dhnlich, das in den

Sie keinen Mus- roten Blutkdrperchen sitzt
kelkater? und dort den Sauerstoff

Prof. Galler: Kleine speichert.

Kinder betitigen sich
spielerisch und abwechs-
lungsreich. Deswegen iiberfor-
dern sie ihre Muskeln eher
nicht. Aufierdem diirften die
Zerrkrifte bei Kleinkindern
grundsitzlich kleiner sein, weil
sie weniger wiegen und kiirzere
Hebel haben. Langanhaltende
korperliche Aktivitdt stellt we-
der bei Kindern noch bei Er-
wachsenen eine Gefahr dar, so-
lange sie abwechslungsreich ist
und einzelne Muskeln nicht
iiberfordert.

Muskelkrampfe

sind haufig auf Elektrolytstorungen,
insbesondere Magnesiummangel
zuriickzufiihren. Sie lassen sich
durch Magnesiumzufuhr beheben.
Elektrolyte sind fiir die Steuerung der
Muskeln wichtig. Bereits kleine
Abweichungen kénnen dazu fiihren,
dass das Nervensystem die Kontrolle
iiber die Muskeln verliert.
Die Muskeln erregen sich dann

selbsttitig
und verkrampfen.

,»D“: Kann man in jedem Muskel
Muskelkater bekommen?

Prof. Galler: Muskelkater kann
man in jedem Muskel bekom-
men, der durch dufiere Kriifte
iibermifig gezerrt wird. Dazu
gehoren prinzipiell alle Skelett-
muskeln, also die Muskeln un-
seres Bewegungsapparats, die
wir willentlich betéitigen. Am
anfilligsten sind die Muskeln
der Extremitdten. Muskelkater
tritt nicht auf in Muskeln der in-
neren Organe wie dem Herz-
muskel oder den Muskeln der
Blutgefifie.

Der kleinste

Skelettmuskel

ist der Steigbiigelmuskel des Mittel-
ohrs. Er dient dem Schallschutz. Bei

gibt es im Bewegungsapparat
des Korpers und unzihlige
weitere in den inneren Organen
wie beispielsweise dem Darm,
den BlutgefiRen und der Haut.
Bei einer Ginsehaut wird jedes

zu groRer Lautstirke zieht dieser
Muskel am Steigbiigel, damit die
Schalliibertragung ins Innenohr ge-
diampft wird. Wenn ein Baby schreit,
spannt es knapp vorher reflexartig

einzelne Korperhaar
durch einen eigenen
Mini-Muskel
aufgestellt.
“D“=
Wenn ich heute
Muskelkater vom Wandern ha-
be: Soll ich trotz Schmerzen
sofort wieder losmarschieren
oder erst, wenn die Schmerzen
verschwunden sind?
Prof. Galler: Wer sofort wieder
munter losmarschiert, muss
mit grofieren und lédnger anhal-
tenden Schmerzen rechnen. Es
diirfte besser sein, das Ende der
Schmerzen abzuwarten.

diesen Muskel an, um den Schrei fiir
sich selber tunlichst auszublenden.

Der grifRte Muskel
ist der
GesiRmuskel.

,»D“: Was tut den Muskeln ge-
nerell gut? Was schadet ihnen?
Prof. Galler: Muskeln brauchen
Aktivitdt. Sie werden kréftiger,
ausdauernder und leistungs-
stirker, je hdufiger man sie be-
nutzt. Muskeln verkiimmern,
wenn sie nicht beniitzt werden.
Wer rastet, der rostet!

»D“: Gibt es auch Muskeln,

die total verkiimmern?

Prof. Galler: Jeder Muskel ver-
kiimmert, wenn er fiir lingere
Zeit nicht beniitzt wird. Das
merken Astronauten in der
Schwerelosigkeit und Patienten
nach ldngerer Bettruhe. Zu voll-
standiger Verkiimmerung
kommt es, wenn die Muskeln
ihre Verbindung zum Knochen
oder Gehirn verlieren. Das
kann bei Unfillen passieren,
wenn die Sehne oder der Nerv
reifdt.

»D*: Wie kann man den
Muskel aufbauen?
Prof. Galler: Will man
einen Muskel ausdau-
ernder machen,
muss man ihn hiufig
beniitzen. Will man
ihn dicker und krif-
tiger machen, muss
man ihn regelmifiig
hohe Lasten tragen
lassen. Am wirksams-
ten ist das isometrische
Krafttraining, wo die Last
so grofd ist, dass sich der
Muskel nicht mehr verkiirzen
kann.

»D%“: Bauen die Muskeln mit
dem Alter automatisch ab?
Prof. Galler: Im Alter nimmt die
Muskelmasse ab. Das ldsst sich
nicht verhindern, aber durch
regelmifliges Training und
richtige Erndhrung verringern.
Krafttraining ist notwendig, um
die Muskelmasse zu erhalten,
wihrend verschiedenste Sport-
arten und Gleichgewichtsii-
bungen die Koordination trai-
nieren. Das unterstiitzt die Fit-
ness und verringert das Sturzri-
siko.

»D*“: Welche Erndhrung tut den
Muskeln gut?
Prof. Galler: Da die Muskeln
hauptsichlich aus Eiweifs be-
stehen, ist eine eiweifireiche
Erndhrung wichtig. Der Bedarf
an Eiweifs nimmt im Alter zu,
weil die Eiweifiverwertung
des Darms abnimmt. Ent-
scheidend ist die Aufnahme
essenzieller Aminosduren,
also von Eiweiflkomponen-
ten, die der Korper nicht
selber herstellen kann. Sie
sind vor allem in magerem
Fleisch/Fisch, Eiern, Milch-
produkten,  Hiilsenfriichten
und Niissen enthalten. Bedeu-
tend ist auch Vitamin D, das
den Aufbau von Muskeleiweif3
unterstiitzt. Generell gilt, dass
Vorbeugen besser ist als Hei-
len. Trotzdem ist auch im ho-
hen Alter Muskelaufbau mog-
lich. Die Miihe lohnt sich alle-
mal; denn eine verbesserte Fit-
ness erhoht das Wohlbefinden,
beugt Unfille vor und verrin-
gert die Anfilligkeit fiir Krank-
heiten.

Interview: Brigitta Willeit
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