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Muskelkater — was nun?

Mechanische Behandlung von Muskelverletzungen

Muskelkater ist ein haufiges Phanomen bei sportlicher Aktivitat: Die wahrgenommenen
Symptome resultieren aus kleinsten Muskelverletzungen. Eine grofiere Verletzung bedarf
der Ruhe, Kiihlung, Hochlagerung, Kompression und Schmerzlinderung. Wie sieht dies
beim Muskelkater aus? Es gibt verschiedene Meinungen — Bernhard Reichert fasst den
aktuellen wissenschaftlichen Stand fur Sie zusammen.

Muskelverletzungen und ihre Folgen

Durch intensive und lang andauernde Muskelaktivitat entstehen Schmerzen, Schwellungen
und Schwache an der Skelettmuskulatur. Insbesondere exzentrische Muskelaktivitat ruft
Muskelkater (delayed onset muscle soreness) hervor. Binnen zwolf bis 24 Stunden treten die
Symptome auf und sind 24 bis 48 Stunden nach der Belastung am deutlichsten

wahrzunehmen (1). Ublicherweise dauern die Beschwerden nicht Ianger als etwa eine
Woche (2). Die klassischen Symptome sind:

Schmerzen: Ruheschmerz, Schmerzen bei Muskelaktivitat und Dehnungen (3)
Schwellungen

Steifigkeitsgefuihl der Muskulatur

Druckempfindlichkeit

Verlust an Muskelkraft (3), Kraftausdauer und Koordination (1)
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Zwischen der Schmerzintensitat und der Belastung wird ein direkter Zusammenhang
gesehen (Intensitat und Umfang). Haas et al. (4) berichten von einem Kraftverlust von bis zu
51 Prozent, der etwa zehn Tage anhalt (1). Individuelle Faktoren wie Genetik, Geschlecht,
Alter und psychosoziale Aspekte modulieren die Schmerzwahrnehmung des Muskelkaters
(1). Insofern stellen die Leistungsminderungen durch Muskelkater die haufigste Form der
Muskelverletzung dar.
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Die Bedeutung von Sportmassage fur Athleten

Athleten, Betreuer und alle, die sich weltweit mit Sport befassen, bewerten Massage als
effektive Methode, um die Erholung zu férdern sowie Schmerzen und Unbehagen zu lindern
(5). Sportmassagen sind ein integraler Bestandteil der Sportlerbetreuung im Training oder
Wettkampf.

Sie werden in der Betreuung von Sportlern bei GroRRveranstaltungen haufig eingesetzt.
Galloway und Watt (6) berichten, dass Physiotherapeuten bei gro3en nationalen und
internationalen Sportevents 24 bis 52,2 Prozent der Betreuungszeit fir Massagen einsetzen;
durchschnittlich 45,2 Prozent aller Behandlungen waren Massagen. In Empfehlungen zu
Regenerationsstrategien im Sport wird Massage immer wieder genannt (7).

Kenntnisse aus Reviews

Die beiden aktuellen Reviews zum Thema “Massage bei Muskelkater” stammen von Best et
al. (8) und Nicole Nelson (1). Danach sind weitere elf experimentelle Studien in PubMed
erschienen. Fir das Review von Best et al. standen nur 15 Fallserien zur Verfliigung, sodass
wenig Uber den Nutzen der Massage abzuleiten war. Nelson stellte fest, dass die bisherigen
experimentellen Studien kein klares Bild der Symptome des Muskelkaters zulief3en, da die
untersuchten Muskelgruppen und Probanden sowie die eingesetzten Massagen stark
variierten. Letztlich entschloss sich die Autorin jedoch in ihrem Fazit, der Massage eine
Schmerzlinderung zuzuschreiben.



Aktuelle Studien

Die in wissenschaftlichen Arbeiten untersuchten koérperlichen Symptome sind:

Schmerzen
Muskelsteifigkeit
Gewebeadhasionen
Muskelkraft
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Massage kann bei Muskelkater die Schmerzen des oberen Trapezius signifikant reduzieren,
wobei der Effekt von der Behandlungsdauer abhing und bei einer Belibung mit
antagonistischer Aktivitdt genauso grof3 war (9). Imityaz et al. (10) bestatigten signifikante
Effekte der Massage nach exzentrischem Training hinsichtlich Schmerzlinderung, Erholung
der Muskelkraft (One Repetition Maximum) und Beweglichkeit gegentiber Probanden ohne
Behandlung.

Auch Kargarfard et al. (11) stellten nach einer Massage bei Bodybuildern mit Muskelkater
fest, dass alle gemessenen Parameter (Beweglichkeit, vertikaler Sprungtest, isometrische
Kraft und Schmerzwahrnehmung) eine generelle Uberlegenheit hinsichtlich der Erholung im
Vergleich zur passiven Ruhe zeigten. Die Schmerzlinderung durch Massage konnte bei
Ultramarathonlaufern ebenso bestatigt werden (12).

Nach einem Basketballspiel wurde mit Massage ein besserer schmerzlindernder Effekt und
eine grofRere Wiederherstellung der Sprungkraft (counter jump movement) erreicht als ohne
Anwendungen (13). Die Kombination mit Stretching hatte nahezu die gleichen Effekte wie die
Massage alleine. Auch Eriksson Crommert et al. (14) wendeten eine Massage direkt nach
korperlicher Belastung an und stellten mittels Scherwellen-Elastografie (ultrasound shear
wave elastography) eine kurzfristige Senkung der Muskelsteifigkeit fest.

Erkliarungsmodelle

Im Tierversuch stellten Andrzejewski et al. (15) eine Zunahme der Genexpression des
Vascular Endothelial Growth Factors bei Massagen vor und wahrend korperlichen Trainings
fest. Sie leiten aus dieser Antwort der geschadigten Muskelzellen ab, dass Massage die
Vaskularisierung verbessert und damit einen Beitrag zur metabolischen Erholung leistet. Die
Verringerung der Muskelsteifigkeit wird durch das mégliche Aufbrechen stabiler
Verbindungen zwischen den Aktin- und Myosinfilamenten oder den Anstieg der
intramuskularen Temperatur erklart (14).

Die enormen immunmodulierenden Effekte der Massagetherapie wurden erstmals
tierexperimentell von Butterfield et al. (16) und Waters-Banker et al. (17) beschrieben und
von Crane et al. (18) mit Muskelbiopsien an massierten Sportlern bestatigt. Es konnte zum
ersten Mal aufgezeigt werden, dass geschadigte Muskelzellen die Verformung durch
Massage wahrnehmen und in eine differenzierte Genexpression umsetzen, die sich in
entziindungshemmenden und immunologischen Effekten zeigt.

Visconti et al. (12) geben zu bedenken, dass die individuelle Erwartungshaltung des

Sportlers hinsichtlich der Wirkung unbedingt zu berticksichtigen sei, da Kommunikation eine
wichtige Rolle in der Schmerzmodulation spiele.

Schlussfolgerung



Aktuelle wissenschaftliche Arbeiten ermutigen zur Annahme, dass eine Massage nach
korperlicher Belastung verschiedene Parameter der muskularen Erholung deutlich positiv
beeinflusst. Neue Erklarungsmodelle aus der Immunbiologie erganzen die bisherigen
Theorien.

Muskelkater entsteht durch Muskelverletzungen bei intensiver korperlicher Belastung. Er wird
durch Schmerzen, Bewegungseinschrankungen und muskulare Schwache wahrgenommen.
Sportmassagen kénnen die Durchblutung, den Stoffwechsel und die Regeneration wirksam
unterstitzen — Sportler wissen dies zu schatzen. Diese Arbeit stellt einen nicht unerheblichen
Teil der Tatigkeit von Sportphysiotherapeuten dar.
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