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Gesunde
Warme im Sport

Warmeanwendungen als Trainingsbestandteil

Im O&sterreichischen Spitzensport sind Wér-
meanwendungen bereits fester Bestandteil
moderner Trainingskonzepte. Ob zur Trai-
ningsvorbereitung und -unterstiitzung oder in
der Regenerationsphase - Athleten und Trai-
ner setzen auf Durchwarmungsanwendungen,
wenn es darum geht, die korperliche Fitness
zu starken, Trainingseffekte zu erhdhen oder

Verletzungsrisiken zu senken.

arme hilft -
das wussten
schon die al-

ten Romer. Sie setzten
Wiérme gezielt als the-
rapeutische Mafinahme
bei gesundheitlichen Be-
schwerden und Schmer-
zen ein. Heute werden
Wiarmebehandlungen
wieder verstarkt im Zu-
sammenhang mit Wohlbe-
finden und vor allem Ge-
sundheit wahrgenommen.
0b zur Aktivierung von
Immunsystem und Stoff-
wechsel, Losung schmerz-
hafter Verspannungen, Be-
handlung von Muskel- und
Gelenkschmerzen oder
Linderung von Rucken-
beschwerden - geht es
darum, etwas fiir die eige-
ne Gesundheit zu tun und
Heilungsprozesse anzure-
gen, vertraut der Mensch

Otto Pecher

noch immer auf die wohltuende
Wirkung der Warme.

Nicht nur fiir
Leistungssportler

Diese positiven Effekte machen
sich auch osterreichische Leis-
tungssportler und Trainer zu-
nutze. Im Sport hat sich der Ein-
satz der Warmeanwendungen
bestens bewahrt und einen fixen
Platz in den Trainingspldnen ein-
genommen. Dies gilt gleicherma-
Ren fiir die Vorbereitung auf die
Saison, begleitend zum Training,
in der Regenerationsphase oder
auch nach Verletzungen.

Warmebehandlungen sind aber
nicht nur etwas fiir Hochleis-
tungssportler. Von der Vorbeu-
gung gegen Muskelkater und
Mikrotraumen bis zur Unterstiit-
zung der Rehabilitation nach Ver-
letzungen - mithilfe gezielt ein-
gesetzter Warme kann man das

Schonende Durchwarmungsanwendungen kénnen fiir das
allgemeine Wohlbefinden und zur Gesundheitspravention ein-
gesetzt werden. | Foto: Physiotherm, G. Egger/smart design



regelmafiige Sportprogramm auf
sinnvolle Weise erganzen.

Welche Anwendung
wirkt?

Wirmflasche, Infrarotlampe,
Dampfbad, Sauna oder Infrarot-
kabine? Lokale oder Ganzkorper-
anwendung? Diese Betrachtung
kann leicht in die Irre fiihren.
Bei der Frage nach der optima-
len Form der Warmeanwendung
im Umfeld des Leistungssports
gilt es, humanphysiologische
Grundsatze zu beachten:

B Die Warmeeffekte sollen dem
gesamten Korper moglichst
effizient zur Verfiigung ge-
stellt werden.

B Die Warmebehandlung darf
den Korper nicht zusitzlich
belasten.

B Eine Erhohung der Korper-
kerntemperatur bis in den Fie-
berbereich ist zu vermeiden.

B Die Warmeapplikation darf
die Haut nicht iiberlasten.

B Es sollte eine moglichst gleich-
mafdige Anhebung der Gewebe-
temperaturin der Kérperscha-
le —Muskulatur, Bindegewebe,
Gelenke - erreicht werden.

Infos

zum Autor

Dr. med. Otto Pecher spezialisierte sich
nach seiner Ausbildung in Anasthesiologie
und Notfallmedizin auf Naturheilverfahren
und beschaftigt sich seit vielen Jahren mit
dem Thema Infrarotwarme. Neben seiner
naturheilkundlichen Privatpraxis im Raum
Munchen berat er seit ca. 20 Jahren Phar-
ma- und Medizingeratetechnikfirmen bei
der Planung und Umsetzung klinischer Stu-

Als schonend und effizient hat
sich die Durchwarmung mit Hil-
fe der ,Niedertemperatur-Inf-
rarottechnik” erwiesen, die Al-
ternative zur WAON-Therapy.
Infrarotwarmekabinen und Sau-
naanwendungen fithren dem
Korper durch heiffe Luft (iiber
40 °C) und/oder Infrarotstrah-
lung iiber grofie Hautflichen
mehr Warme zu, als die Gbliche
Warmeregulation verarbeiten
kann. Der Riickstrom des er-
wirmten Blutes zum Kern wird
gedrosselt, um Fieber zu vermei-
den. Es kommt zur Belastung des
Herz-Kreislauf-Systems, eine
Durchwarmung der Schale (Mus-
kulatur, Bindegewebe, Knochen,
Gelenke) wird nicht erreicht.
Die Niedertemperatur-Infrarot-
technik fithrt dagegen zunichst
nur so viel Warme zu, dass ein
thermisches Gleichgewicht ent-
steht (Thermoneutralzone 27-
35°(C).

Effiziente Durchwar-
mung des Korpers

Der Kérper muss keine Energie
zur Warmeregulation aufwen-
den und die Blutbahnen zwischen
Haut und Kérperkern sind offen.
Der Warmeein-
trag erfolgt dann
iiber ca. 10 %
der Hautoberfla-
che durch einen
Riickenstrahler.
Das Blut kiihlt die
Haut und trans-
portiert die aufge-
nommene Warme
in den Korperkern.
Dort steigt die
Temperatur zwar
geringfligig-in 10
min.umca.0,1°C-
an, aber durch ei-
ne Erhohung der
peripheren Durch-

dien, der Zulassung sowie der Qualitatssi-
cherung. AuBerdem ist Dr. med. Pecher als
Leiter der medizinisch-wissenschaftlichen

Abteilung bei Physiotherm tatig.
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blutung wird diese Wiarmemen-
ge einfach in die Korperschale
transferiert (Durchwarmung).
Uberschiissige Warme kann in-
nerhalb der Thermoneutralzo-
ne leicht abgegeben werden. Die
Herz-Kreislauf-Belastung bleibt
daher insgesamt gering.

Dieses Konzept ermaoglicht ei-
ne schonende und effiziente
Durchwarmung von Korperkern
und -schale, ohne Fieber zu er-
zeugen. Moderne Systeme (z. B.
SensoCare von Physiotherm)
iiberwachen zudem die Hauttem-
peratur und passen die Bestrah-
lungsstarke automatisch an.

Warmeanwendungen
im Sport

Trainingsvorbereitung
und -unterstlitzung

Das ,Aufwarmen” vor sportli-
chen Belastungen hat grofie Be-
deutung. Das Binde-, Sehnen-und
Muskelgewebe wird elastischer
und das Verletzungsrisiko sinkt
in Hinblick auf Muskelkater und
Mikrotraumen. Die Stoffwech-
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selsituation und die Gewebever-
sorgung werden verbessert. Die
Muskulatur erreicht eine hohere
Leistungsbereitschaft und eine
bessere intramuskulédre Koordi-
nationsfahigkeit. Das Aufwarmen
geschieht mit zwei Zielsetzungen:
das allgemeine Aufwarmen, um
dem Korper insgesamt Warme
zur Verfiigung zu stellen, und
das spezifische Aufwdrmen, um
sportartspezifische Muskelgrup-
pen anzusprechen. Allerdings
sverbraucht das Aufwirmen
Energie.

Durch den Einsatz der Nieder-
temperatur-Infrarottechnik wird
dem gesamten Korper passiv
Wirme zur Verfligung gestellt.
Das anschlieffende aktive Auf-
warmen erfordert weniger Leis-
tung, gestaltet sich schneller, ver-
letzungsdrmer und effizienter.

Regeneration

Nach kérperlicher Belastung weist
die menschliche Muskulatur eine
erhéhte Anspannung auf. Dieser
Zustand erschwert die Zufuhr von
Nahrstoffen, den Abtransport von

Stoffwechsel- oder Abbauproduk-
ten und behindert so eine regene-
rative Versorgung des Gewebes.
Die bradytrophen Sehnen, Bin-
der und Knorpel haben zudem
keine eigene Blutversorgung
und sind daher auf die Zuliefe-
rung von Nahrstoffen aus dem
umliegenden Gewebe angewie-
sen. Sind Muskulatur, Sehnen
und Bander angespannt, wer-
den auch hier die Ernahrung und
die regenerative Versorgung er-
schwert.

Eine belastungsarme Durchwar-
mungsanwendung, die die
Durchblutung und Versorgung
im gesamten Organismus ver-
bessert, den Stoffwechsel anregt
und die Muskulatur entspannt,
kann die Regenerationsphase
nach dem Sport unterstiitzen.

Nach Verletzungen

Bei Sportverletzungen ist die
Wiederherstellung und Repara-
tur des Gewebes wesentlich von
einer guten Gewebeversorgung
abhangig. Im Rahmen der Reha-
bilitationsphase kdnnen neben
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den notwendigen physiothera-
peutischen Mafinahmen auch
schonende Durchwarmungsan-
wendungen hilfreich sein. Sie
unterstiitzen den Heilungspro-
zess auf verschiedenen physio-
logischen Ebenen.

Zur allgemeinen
Pravention

Regelmifiige Durchwirmungs-
anwendungen konnen fiir das
allgemeine Wohlbefinden und
zur Gesundheitspravention ein-
gesetzt werden. Sie helfen, das
Immunsystem zu starken, den
Stoffwechsel anzukurbeln, die
lokale Abwehrfunktion der Haut
und Schleimhaut zu verbessern
und reduzieren somit auch die
Anfilligkeit gegeniiber Infekten.
Da Durchwarmungsanwendun-
gen die kérpereigene Warme-
regulation trainieren konnen,
werden ggf. extremere klimati-
sche Bedingungen wiahrend des
Sports besser kompensiert. =
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