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Muskelprobleme?

Beim Stehen, Gehen, Arbeiten und sogar beim
Sitzen werden sténdig bestimmte Muskeln bean-
sprucht. Darauf wird man meist erst aufmerksam,
wenn Probleme auftreten.

Diese kénnen sich z.B. als schmerzhafter
Muskelkater, Verspannungen, einge-
schrénkte Beweglichkeit o0.4. duflern. Die
Ursachen kénnen vielfdltig sein.

Wer kennt nicht die Folgen koérperlicher
Uberanstrengung, sei es im Sport, beim
Wandern, Radfahren oder nach schwerer kérper-
licher Betétigung? Durch Uberbelastung der
Muskulatur kommt es zur Anreicherung von Stoff-
wechselprodukten. In der Folge sind die be-
troffenen Muskeln schmerzhaft ermidet und man
spirt den sog. Muskelkater.

Viele Menschen sind gerade im Berufsalltag zu
einseitiger Koérperhaltung gezwungen,
wodurch bestimmte Bereiche der Muskulatur
besonders belastet sind. Dies fihrt hdufig zu
Beschwerden wie z.B. Verspannungen,
Rickenschmerzenetc.

Daverhafter Bewegungsmangel irégt zur
Schwéchung der Muskulatur bei und verstérkt das
Risiko des Auftretens von Muskelproblemen.

Besonders beim Alterwerden nimmt die
kérperliche Beweglichkeit in der Regel stetig ab,
die Muskulatur verliert an Spannkraft und
Belastbarkeit. Schon geringe ké&rperliche
Beanspruchung kann schmerzhafte Folgen nach
sich ziehen.

Andererseits kann auch  Gbertriebenes oder
falsches Trainieren zu Uber- bzw.
Fehlbelastung und infolgedessen zu muskuldren
Beschwerden fihren. Ursache hierfir sind
Stérungen der Durchblutung und des Stoff-
wechsels in den betroffenen Bereichen.



Riuckenmuskulatur

Der Mensch besitzt Uber 650 Muskeln unter-
schiedlicher Groéfle. Theoretisch kénnen alle
betroffen sein, in der Praxis jedoch beschrénken
sich Muskelprobleme zum Gberwiegenden Teil auf
einige Kérperbereiche:

Die Rickenmuskulatur ist die gréfite und
wichtigste Muskelgruppe des Kérpers. Sie
besteht aus vielen kleinen und auch sehr grofien
Muskeln, die miteinander die Wirbelsdule
stabilisieren. Leider ist sie auch am héufigsten von
Beschwerden betroffen. Manchmal findet sich als
Ursache nur ein Bewegungsmangel oder
berufsbedingte Zwangshaltungen. Héufig treten

M serminpnaty capiia
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Riickenmuskulatur

weitere Ursachen:

falsche Bewegung

mangeinde Bewegung
Unfdlle
Sportverletzungen

Beschwerden aber auch als Folge von
strukturellen  Wirbelséulenerkrankungen wie
VerschleiBerscheinungen der Wirbelgelenke oder
Bandscheibenschdaden auf.

Weitere, relativ héufig betroffene Muskelpartien
sind

> derSchulter-Nacken-Bereich,

> derHuft-Bereich, Arme, Beine oder

> die Bauchmuskulatur

(hier meist infolge sportlicher Uberlastung).



Naturpflanzen helfen

Gerade bei Muskelbeschwerden haben sich seit
alters her Einreibungen bestens bewdhrt.
Traditionell bestehen die dazu verwendeten
Zybereitungen aus aromatischen Olen von
Heilpflanzen.

Diese sogenannten ,dtherischen (leichtfliichtigen)
Ole” werden unter anderem z.B. aus
Eukalyptus, Latschenkiefer, Lavendel,
Rosmarin, Wacholder, Arnika und
Johanniskraut gewonnen.

Welche Eigenschaften haben die einzelnen
Inhaltsstoffe?

Atherische Ole aus Eukalyptus, Latschenkiefer,
Lavendel, Rosmarin und Wacholder:

Arnika

Johanniskraut

» regen die Mikrozirkulation in der Haut an,
» wirken durchblutungsférdernd und
» vitalisierend.

Arnika:

» regt die Mikrozirkulation in der Haut
an

» wirkt durchblutungsférdernd und -
entzindungsmildernd

Johanniskrautol:

» Hautpflegemittel

» wirkt wundheilungsférdernd und -
durchblutungsanregend



Massage mit Dolo-cyl® Ol

Arnika, Johanniskraut Eukalyptus,
Latschenkiefer, Lavendel, Rosmarin und
Wacholder, jedes dieser Ole hat ganz bestimm-
te Wirkungen auf den Organismus, die sich in
Kombinationen ergéinzen. Dieser besondere
Effekt wird z.B. in Dolo-cyl® Ol mit groBem
Erfolg genutzt. Die Olmischung aus allen genann-
ten Heilkrdutern zieht schnell und ohne zu bren-
nenindie Hautein.

So kann Dolo-cyl Ol rasch in die betroffenen
Regionen der Muskeln, Sehnen und
Gelenke aufgenommen werden. Die entzin-
dungsmildernden und durchblutungsanregenden
Eigenschaften der Inhaltsstoffe entfalten sich also
direkt am Ort des Geschehens.

Dr. med. Frank Pensel im Einsatz als Teomarzt d. Deutschen Hallen-
radsportnationalmannschaft b.d. Wellmeisterschaft in Freiburg 2005

Durch eine Massage mit Dolo-cyl® Ol lassen
sich Muskelverspannungen und -verhértungen
nachhaltig lockern.




Einsatzméglichkeiten

Wofir kann Dolo=cyl® Ol Muskel- und Plegesl
eingesetzt werden?

Vor kérperlicher oder sportlicher Belastung dient
das Ol zur Lockerung und Aufwérmung der
Muskulatur. Dadurch kann einem Muskelkater
sowie der Uberlastung und frihzeitigen
Ermidung der Muskulatur vorgebeugt
werden.

Nach dem Sport oder kérperlicher Anstrengung
unterstitzt eine Massage mit Dolo=cyl® Ol
Muskel- und Pfleges| die Regeneration der
Muskulatur und die Wiederherstellung
der Leistungsfahigkeit. Schmerzhafte Folgen
kérperlicher Belastung kénnen auf diese Weise oft
vermieden oder verringert werden.

Bei widrigen Witterungsbedingungen (Regen,
Nasse, Wind) dient das Ol aufgrund der wasser-
abweisenden Beschaffenheit zusétzlich als pfle=
gender Hautschutz.

Bei Beschwerden infolge einseitiger Belastung
(z.B. bei langem Sitzen, unginstiger Kérper-
haltung etc) entfaliet das Ol nach dem
Einmassieren eine angenehme Durch=
wdrmung und unferstitzt die Muskelent=-
spannung.




Dolo-cyl® auch als Balsam!

Fir alle, die abwaschbare Zubereitungen wie
Cremes oder Lotionen gegeniiber Olen bevorzu-
gen, gibt es Dolo=cyl® Balsam. Dieser enthalt
die bewdhrten pflanzlichen Inhaltsstoffe
von Dolo-cyl Olin einer rasch und rickstandslos
einziehenden, hautpflegenden und problem-
los wieder abwaschbaren Lotionsgrundlage.

Was kann ich sonst noch bei Problemen der
Muskeln und Gelenke tun?

Falls es notig ist, Muskel- und Gelenk-
beschwerden medikamentds zu behandeln,
kénnen wir folgende homé&opathische

Arzneimittel aus unserem bewéihrten Sorti-
ment empfehlen:

Dr. med. Ponsl beim behandel einer ot Sportverletzung
(Hallenradsport WM Finale Freiburg 2005)

Delto-cyl L Ho-Len-Complex Schulter-
Complex: bei akuten und chronischen
Beschwerden im Bereich von Schulter, Arm und
Nacken. Apotheken-Best.Nr. (PZN): 7186746
Genu-cyl L Ho-Len-Complex Gelenk-
Complex: bei allen Arten von Gelenkschmerzen
und -entzindungen. Apotheken-Best.Nr. (PZN):
3396085

Delto-cyl L Ho-Len-Complex Schulter-Complex. Zusammensetzung: 10g
Mischung enthalten: Bellis perennis Dil. D2 2,5g, Ferrum metallicum Dil.
D8 2,59, Phosphorus Dil. D8 2,5g, Sanguinaria Dil. D7 2,5¢g.
Anwendungsgebiete: Die Anwendungsgebiete leiten sich von den
homaopathischen Arzneimittelbildern ab. Dazu gehéren: Besserung der
Beschwerden bei rheumatischen Schulterschmerzen. Enthalt 45,0 Vol %
Alkohol. 30ml, 50ml,100ml.

Genu-cyl L Ho-Len-Complex Gelenk-Complex. Zusammensetzung: 10g
Mischung enthalten: Apis Dil. D4 1,5g, Bryonia Dil. D4 2,0g, Causticum
Hahnemanni Dil. D3 1,0g, Dulcamara Dil. D2 1,5g, Kalmia Dil. D2 1,5g,
Petroleum rectificatum Dil. D4 1,5g, Sulfur Dil. D6 1,0g.
Anwendungsgebiete: Die Anwendungsgebiete leiten sich von den
homé&opathischen Arzneimittelbildern ab. Dazu gehéren: Unterstiitzende
Behandlung bei Gelenkentzindungen. Enthélt 58,4 Vol.% Alkohol. 30ml,
50ml, 100ml.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen
Ihren Arzt oder Apotheker.




Tips gegen Muskelbeschwerden

Leichte Muskelbeschwerden k&nnen i.d.R. durch zu nennen, das Muskel- und Gelenkbeschwerden
geeignete Methoden auch ohne Einsatz von zu lindern hilft.

Arzneimitteln gelindert werden.

Was im allgemeinen guttut,
ist Schwimmen in
temperiertem Wasser.
Dabei werden zahlreiche
verschiedene Muskel-
gruppen und Gelenke
trainiert, ohne dass das
eigene Kérpergewicht
belastend wirkt.

Auf den folgenden Seiten
finden Sie ein kleines
Ubungsprogramm, mit
dem Sie selbst einen
Beitrag zur besseren Be-
weglichkeit und damit zur
Linderung von Beschwer-
den leisten kénnen. Na-
turlich kénnen Sie dieses
nach Belieben ausweiten,
allerdings sollten Sie nur
Ubungen durchfihren, bei
s denen keine Schmerzen
\ . avuftreten.
' Nehmen Sie fir individuelle
Bewegungsibungen u.U.
So empfiehlt sich z.B. die Kombination aus einer den Rat eines Bewegungstherapeuten in
wohltuenden Massage mit geeigneten Olen Anspruch!
und anderen unterstitzenden MaBnahmen.

Hier ist z.B. ein leichtes Bewegungstraining



Tips fir bessere Beweglichkeift

Hinweis fir alle Ubungen:

Patienten mit Hift- oder Knieendoprothesen
sollten vor Durchfihrung Ricksprache mit einem
Facharzt nehmen, da nicht alle gezeigten
Ubungen fir sie geeignet sind!

\
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Mit der linken Hand den linken
FuBknochel fassen und den Oberschenkel
langsam nach hinten zichen bis ein leichtes
Spannungsgefihl im vorderen
Oberschenkelmuskel auftritt.

Die Anspannung ca. 10 Sek. halten und
dann langsam entspannen.

Nun das Gleiche mit der rechten Hand und
dem rechten Bein. Gegebenenfalls mit der
anderen Hand an einer Wand festhalten.

Die Ferse auf eine feste Stitze (z.B. Hocker
oder Treppenstufe) legen und bei gestrecktem
Knie die FuBspitze langsam zu sich
heranziehen und sich vorsichtig aus der
Hufte nach vorne beugen bis ein leichtes
Spannungsgefihl in Wade und Rickseite
des Oberschenkels auftritt.

Diese Stellung wieder ca. 10 Sek halten.
Anschlieffend die Gegenseite.
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Tips fir bessere Beweglichkeift

FuBe parallel stellen, Im aufrechten Stand mit
Oberkérper aufrecht. ‘II I|’ gespreizten Beinen den
Mit hocherhobenen Rumpf nach rechts
Armen den Rumpf neigen. Diese Stellung
langsam soweit wie wieder ca. 10 Sek
méglich nach vorne halten.
beugen,
Anschlielend die linke
Seite.
Setzen Sie sich auf einen
Stuhl mit maglichst
gerader Rickenlehne.
Halten Sie sich mit beiden
Hénden am Sitz fest, u.
die Arme fir einige stellen Sie die Beine im ‘
Sekunden héngen rechten Winkel auf den =
lassen, ruhig atmen, Boden. Strecken Sie nun
Oberkorper wieder abwechselnd je ein Bein
aufrichten. im Kniegelenk ganz :
durch. Die FuBspitzen N
missen dabei angezogen By

werden. Diese Position
halten Sie 10 sec. Diese
Ubung je 10-15mal
hintereinander mit jedem
Bein durchfihren.
Dazwischen je ca. 30 sec.
Pause



Tips fir bessere Beweglichkeift
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Auf eine weiche Unterlage legen, Arme seitlich
wegstrecken, Knie anwinkeln.

< \_

Das Becken nach oben driicken bis die
Schulterblatter den Boden beriGhren, die Fersen
bleiben auf der Unterlage. Die Anspannung
kurz halten, dann wider entspannen.
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Hénde und Knie auf den Boden stitzen, den
linken FuB nach hinten und den rechten Arm
nach vorn sirecken. In dieser Stellung kurz
verharren. Den Arm und Bein langsam zuriick
sefzten. Die gleiche Ubung mit rechtem Bein
und linkem Arm durchfihren.
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Hochleistungssport

Dieser Patientenratgeber ist mit sportwissen-
schaftlicher Unterstitzung von Herrn Dr. med.
Frank Pensel ent-
standen. Er ist Fach-
arzt fir Orthopédie,
mit Schwerpunkt
Sportmedizin, Chiro-
therapie und Aku-
punktur.

Dr. Pensel war selber
deutscher, siddeut-
scher und bayerischer
Jugendmeister im
Radball. Er ist seit
1999 Teamarzt der
Deutschen Hallenradsportnationalmannschaft
und Verbandsarzt im Bund Deutscher Radfahrer
e.V.

Dr. med. Frank Pensel

Dr. Frank Pensel besitzt eine langjéhrige Erfahrung
in der Betreuung von Spitzenathleten im
Hallenradsport wihrend zahlreicher Welt- und
Europameisterschaften.

Anschrift

Dr. med. Frank Pensel
Pestalozzistr. 6
D-95326 Kulmbach
Tel.: 09221-93241
Fax.: 09221-932 43

www.dr-pensel.de

Pharma Liebermann beliefert seit 1988 die
Deutsche Olympiamannschaft mit Arz-
neimitteln und ist seither bei allen Olym-
pischen Sommer=- und Winterspielen mit
zahlreichen Préparaten vertreten.

Bob- und
Schlittenverband
fikr Deutschland

Offizieller Ausrister des
Bob- und Schlittenverbandes

=9
Wildwasser
Rennsport
Des Deatschen Kanu-Verbandes
Partner des Deutschen
Wildwasser-Rennsports

Partner des Deutschen
Eishockey Bundes

0/ r

Partner des Fecht- u.
Olympiastitzpunktes

Tauberbischofsheim

o itscher Aadintrere ¥
Offizieller Ausrister des BDR und

dessen Nationalmannschaften

Offizieller Lieferant der
Tschechischen Biathlon Union

Weitere Informationen finden Sie auch auf unserer

Internetseite:

www.pharma-liebermann.de
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