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Im Winter wird unser Bewe-
gungsradius kleiner. Wir sitzen
mehr, gehen vorsichtiger, ziehen
die Schultern hoch gegen die
Kilte und sparen unbewusst
Wege, die im Sommer selbstver-
stindlich waren. Viele Men-
schen beschreiben in dieser Zeit
ein &dhnliches Korpergefiihl:
steifer Nacken, schwerere Beine,
ein Riicken, der sich morgens
nur widerwillig meldet. Oft wird
dasalsaltersbedingt oder unver-
meidlich abgetan. Tatsdchlich
aber reagiert hier ein hochsen-
sibles System auf verdnderte Be-
dingungen. Dehnen ist in die-
sem Zusammenhang weit mehr
als eine Frage der Beweglichkeit.
Es ist ein Dialog mit dem Ner-
vensystem.

Unsere Muskulatur ist nicht
nur Kraft- oder Bewegungs-
organ, sondern ein fein abge-
stimmtes Wahrnehmungsinst-
rument. In ihr sitzen speziali-
sierte Sensoren - die Muskel-
spindeln -, die permanent mes-
sen, wie lang ein Muskel ist und
wie schnell er gedehnt wird. Sie
melden jede Verdnderung in
Echtzeit an das zentrale Nerven-
system. Wird ein Muskel plotz-
lich oder ungewohnt gedehnt,
reagieren sie reflexartig mit
einer Schutzspannung. Dieser
sogenannte  Muskelspindelre-
flex bewahrt uns vor Uberdeh-
nung - macht uns im Alltag aber
auch steif und vorsichtig.

Gerade im Winter ist dieses
Schutzsystem besonders aktiv.
Kélte, weniger Bewegung, lin-
gere Sitzphasen und ein insge-
samt reduziertes Bewegungs-
tempo fithren dazu, dass Mus-
keln seltener in ihre volle Linge
gebracht werden. Die Muskel-
spindeln lernen: Dehnung ist
ungewohnlich, potenziell ris-
kant. Die Toleranz gegeniiber
Langenverdnderungen  sinkt.
Die Folge ist nicht nur ein sub-
jektives Steifheitsgefithl, son-
dern auch eine schnellere und
starkere Reflexantwort bei un-
geplanten Bewegungen - etwa
beim Ausrutschen, Stolpern
oder hastigen Drehen.

Regelmifiges, ruhiges Deh-
nen setzt genau hier an. Es ver-
indert nicht die Anzahl der
Muskelspindeln - diese ist gene-
tisch festgelegt —, wohl aber ihre
Sensibilitit. Durch wiederholte,
kon-trollierte Dehnreize lernt
das Nervensystem, dass Lange
kein Alarmzustand ist. Die Mus-
kelspindeln reagieren gelasse-
ner, die Reflexantwort wird ab-
geschwicht, die Beweglichkeit

Mehr als eine Frage
der Beweglichkeit

Wenn die Tage kalter sind, werden die Muskeln schwerfalliger, steifer — umso wichtiger ist es,
sie regelmafig zu dehnen. Im Winter sollten wir unserem Korper gut zuhoren.

Beweglich bleiben bei Kélte: Eine Winterwanderung durch den Schnee macht in einem gedehnten

Koérper noch mehr SpaB.

nimmt zu. Nicht, weil der Mus-
kel mechanisch linger gezogen
wird, sondern weil das Gehirn
Sicherheit  signalisiert  be-
kommt.

Das erklart, warum Dehnen
mit der Zeit nicht nur bewegli-
cher, sondern auch koordinier-
ter macht. Bewegungen fithlen
sich runder an, Uberginge wei-
cher, das Gleichgewicht stabiler.
Genau deshalb sind scheinbar

extreme Bewegungen wie im
Turnen oder Eiskunstlauf iiber-
haupt moglich: nicht durch Ge-
walt gegen den Korper, sondern
durch eine auflergewShnlich
hohe Dehntoleranz und eine
fein abgestimmte neuromusku-
ldre Kontrolle.

Wichtig ist dabei der Kontext.
Dehnen entfaltet seine Wirkung
nicht isoliert, sondern im Zu-
sammenspiel mit anderen Trai-
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ningsformen. Krafttraining ver-
bessert die Spannungsregula-
tion der Muskulatur und schult
die Muskelspindeln darin, Ver-
inderungen differenzierter
wahrzunehmen. Koordinative
Ubungen und Gleichgewichts-
training verfeinern die Riick-
meldung iiber Korperposition
und Bewegung. Reaktive Belas-
tungen trainieren die Fihigkeit,
auf Dehnung schnell und kont-

rolliert zu antworten. All diese
Facetten greifen ineinander.

Im Winter jedoch kommt
dem Dehnen eine besondere
Rolle zu. Es wirkt wie ein Gegen-
pol zur jahreszeitlichen Schutz-
spannung. Nicht fordernd, nicht
explosiv, sondern beruhigend.
Wer sich regelmidflig Zeit
nimmt, Muskeln langsam in die
Linge zu fithren, gibt dem Ner-
vensystem Gelegenheit, Ver-
trauen zuriickzugewinnen. Der
Korper darf loslassen, ohne die
Kontrolle zu verlieren.

Dabei geht es nicht um maxi-
male Dehnpositionen oder
sportliche Ambitionen. Ent-
scheidend ist die Qualitat: lang-
sam, gleichméflig, ohne ruck-
artige Bewegungen. Der Atem
wird zum Taktgeber, die Wahr-
nehmung zum Maf3stab. Deh-
nen wird so zu einer Form der
Selbstregulation - leise, aber
wirkungsvoll.

Geradein der zweiten Lebens-
hilfte zeigt sich dieser Zusam-
menhang besonders deutlich.
Bewegungsmuster sind {ber
Jahre gefestigt, Pausen werden
langer, Warnsignale des Korpers
lauter. Wer jetzt ausschliellich
auf Schonung setzt, verstérkt
ungewollt die Schutzprogram-
me des Nervensystems. Sanftes,
regelméfliges Dehnen hingegen
schafft einen sicheren Rahmen,
in dem der Korper neue Erfah-
rungen machen kann. Es erin-
nert Muskeln und Nervensys-
tem daran, dass Beweglichkeit
kein Risiko, sondern eine Res-
source ist — auch und gerade in
einer Lebensphase, in der Stabi-
litat, Sicherheit und Selbstwirk-
samkeit an Bedeutung gewin-
nen. Es geht nicht um Leistung,
sondern um Beziehung zum
eigenen Korper. Ganz ruhig.

Viele unterschitzen diesen
Effekt. Dabei liegt gerade hier
ein Schliissel fiir langfristige Be-
weglichkeit, Sicherheit und
Wohlbefinden. Nicht als isolier-
te Trainingseinheit, sondern als
Haltung gegeniiber dem eigenen
Korper: zuhoren statt iiberge-
hen, reagieren statt funktionie-
ren. Genau darum geht es im
Buch ,,Die Stimme unseres Kor-
pers — Wie wir seine Signale bes-
ser verstehen und unsere Ge-
sundheit schiitzen®

Ingo Frobdse ist emeritierter
Professor fiir Pravention und
Rehabilitation im Sport an der
Deutschen  Sporthochschule
Koéln. In seiner Kolumne ,,Je ol-
ler, je doller gibt er jeden ersten
Montag im Monat Tipps, wie
man fit, agil und aktiv auch im
(hohen) Alter bleibt.



