Internetrecherche: Muskelverletzungen
(mit Kreuzworträtsel)

1) Versuche mit Hilfe diverser Suchmaschinen (www.google.at, …) Informationen über Muskelverletzungen im Internet zu finden. 

Hilfreiche Adressen können sein:

http://sportunterricht.de/lksport/muskelver.html
http://www.m-ww.de/krankheiten/orthop_erkrankungen/sport_muskel.html
http://www.medizinfo.de/sportmedizin/muskeln/start.shtml
Fülle die untenstehende Tabelle stichwortartig aus:

	Verletzung
	Ursache
	Symptome
	Behandlung

	Muskelkater
	Nach ungewohnten Bewegungsabläufen oder durch Belastungen nach Muskelermüdung, erst Stunden bis Tage nach dem Sport
	mikroskopisch kleinen Verletzungen (Mikrotraumen) in den Muskelfibrillen (Zerreißung der Z-Streifen) ( Wasserbildung ( schmerzhafte Verspannung
	Training nach einer etwa eintägigen Schonungsphase bewährt. Dadurch wird die betroffene Muskulatur besser durchblutet und damit der Heilungsprozess beschleunigt. Vor allem während der Schmerzphase ist von Massagen abzuraten.

	Muskelzerrung
	Überbelastung des entsprechenden Muskels bis zu dessen Elastizitätsgrenze
	plötzlich einsetzender, krampfartiger, starker Schmerz auf - der Muskel ist sofort bewegungsunfähig, weil die Muskelfasern extrem überspannt sind
	Siehe Muskelfaserriss!

Die Schmerzen und die Bewegungseinschränkung können einen Tag bis mehrere Wochen andauern

	Muskelfaserriss
	Überbelastung des entsprechenden Muskels über dessen Elastizitätsgrenze hinaus


	plötzlich einschießender Schmerz. Meistens ist im gerissenen Muskel an der Rissstelle eine Delle zu tasten, begleitet von einer Schwellung ober- und unterhalb des Muskelbauches.  
Es kommt immer zu einer ausgeprägten Hämatombildung (Bluterguss).
	Kühlen, Druckverband, Hochlagern. Sportpause beim Muskelfaserriss für 5-6 Wochen, dann vorsichtige Wiederaufnahme des Trainings. Keine Massage

	Krampf
	chemischen Ungleichgewichtes: Mg- Mangel führt zu ATP Mangel
	Krämpfe, oft auch in der Nacht
	Dehnen ist problematisch! Besser: Elektrolytausgleich und muskelentspannende Maßnahmen wie Wärmezufuhr oder leichte Oberflächenmassage

	Prellungen
	bei Gewalteinwirkung von außen durch Tritt, Schlag oder Stoß
	Leichte P.: Rötung, Schwellung und Schmerzen;

Schwere P.: Bluterguß (Blauer Fleck)
	Kühlung, Hochlagerung, Ruhigstellung, Kompressionsverband. 
Jede Form der Massage ist wegen der Gefahr der Verkalkung des Blutergusses schädlich und muss unterlassen werden!

	Sehnenriss
	Ein Sehnenriss entsteht meist durch eine Überbeanspruchung des Sehnengewebes. Auslösender Moment kann ein simpler Sprung oder Sprintantritt sein. 
	ein knallartiges Geräusch und eine tastbare Delle an der Rissstelle.
	Operation

	Sehnenscheidenentzündungen
	Wird die Sehne ständig überbelastet so entwickeln sich mikroskopisch kleine Verletzungen. Die darauf folgende Reaktion ist eine lokale Entzündung.
	typischen ziehenden Schmerzen im Verlauf der Sehne
	Sofortmaßnahme ist der frühestmögliche Abbruch der belastenden Tätigkeit sinnvoll. Anschließend verschafft die lokale Anwendung von Kühlelementen deutliche Linderung

Das befallene Gelenk wird in der akuten Phase mit einer Schiene ruhig gestellt. Zusätzlich gegen Entzündungen wirkende Medikamente.

	Tennisarm
	Überbeanspruchung der Muskulatur 
	eine am Ellenbogen lokalisierte Entzündung der Streckmuskulatur des Unterarms und der Hand.

Dabei kommt es im Ansatzbereich der Muskulatur zur Bildung von entzündlichem Narbengewebe.
	Konservative Maßnahmen reichen von Ruhigstellung, über Salbenverbände, elektromechanischer Stimulation bis hin zu Kortisonspritzen. Eine Operation, bei der der Ansatz der Muskulatur gelockert wird, kann im weiteren Krankheitsverlauf notwendig werden.


Was ist die PECH – Regel?

Abgesehen vom Muskelkater gilt bei allen Verletzungen der Muskulatur: Sofort die sportliche Aktivität abbrechen! Damit die Erste-Hilfe-Maßnahmen in der richtigen Reihenfolge ablaufen, kann man sich als Eselsbrücke das "PECH"-Schema merken. Der Name ist ironisch gemeint, prägt sich dafür aber umso besser ein. Eine richtige Erstversorgung verkürzt den Heilungsverlauf unter Umständen um mehrere Wochen. 

Das PECH-Schema: 

1. P wie Pause 

2. E wie Eisauflage 

3. C wie Compression 

4. H wie Hochlagerung 

P wie Pause 

Um weitere Schäden zu vermeiden, sollte die sportliche Betätigung direkt nach dem Unfall bzw. sofort nach Auftreten der Beschwerden eingestellt werden. Es empfiehlt sich eine Ruhigstellung der betroffenen Extremität. 

E wie Eisauflage 

Um zu verhindern, dass durch einen Bluterguss (Hämatom) eine Schwellung entsteht, muss sofort nach dem Unfall eine Eisauflage angebracht werden. Die Kühlung bewirkt eine gewollte Minderdurchblutung der verletzten Stelle. Außerdem reduziert sie das Ausmaß einer Schwellung deutlich und lindert dadurch den Schmerz. 

C wie Compression 

Eine weitere sehr effektive Maßnahme - zusätzlich zur Kühlung - ist das Ausüben von dosiertem Druck mit einem elastischen, breitflächigen Kompressionsverband, der auf die betroffene Region aufgebraucht wird. So lässt sich eine weitere Schwellung durch eine Einblutung in das Gewebe verhindern. Zudem wird der betroffene Muskel durch den unterstützenden Verband stabilisiert und geschont. 

H wie Hochlagerung 

Wie alle Maßnahmen der Erstversorgung trägt auch die Hochlagerung der verletzten Extremität dazu bei, eine weitere Schwellung und Einblutung in das Gewebe zu unterbinden. Da auch unser Kreislaufsystem den Gesetzen der Schwerkraft folgt, fließt durch eine möglichst hoch gelagerte Extremität weniger Blut in die Weichteile um die Verletzungsregion - dafür strömt umso mehr Blut zurück. Zur Hochlagerung lassen sich alle möglichen Gegenstände verwenden. Wenn nichts Geeignetes zu finden ist, muss einer der Anwesenden die verletzte Extremität nach oben halten. Allerdings sollte er darauf achten, dass diese möglichst wenig bewegt wird! 

Ob lediglich eine Muskelzerrung vorliegt, einzelne Fasern eines Muskels oder gar ein kompletter Muskelstrang gerissen ist, lässt sich erst nach einer ärztlichen Untersuchung sagen. Durch Abtasten wird die betroffene Region zunächst auf eventuelle "Dellen" untersucht, um einen Eindruck von der Größe der Ruptur zu gewinnen. Kleinere Dellen weisen auf einen Muskelfaserriss hin, größere, manchmal auch äußerlich sichtbare Einbuchtungen dagegen auf einen Muskelriss, bei dem ein kompletter Muskelstrang gerissen ist. Eine sonografische Untersuchung liefert genauere Anhaltspunkte. 

Bei einer Muskelprellung wird die betroffene Region ebenfalls sonographisch untersucht, um das Ausmaß der Verletzung sicher beurteilen zu können. Unter Umständen sind auch Röntgenuntersuchungen erforderlich, um eine Knochenverletzung auszuschließen. 

2) Und zum Abschluss noch ein Kreuzworträtsel:

<hier geht’s lang!>
3) Falls noch etwas Zeit bleibt; versuche mit dem Suchprogramm www.google.at (Bildersuche einstellen!) Fotos oder Abbildungen von diversen Muskelverletzungen zu finden. Füge die Besten im Anschluss ein (unbedingt Quellenangabe – also den Link – dazuschreiben) und beschrifte sie. 
Wenn wir uns die Bilder zum Abschluss über den Beamer anschauen, kannst du ja erklären, was man sieht!

