Sauna gegen Muskelkater

Viele Sportler wissen um die positive Wirkung der Sauna auf
ihren Korper. Denn wer nach einer langeren Pause wieder
trainiert, bei dem speichern die Muskeln reichlich Milchsaure
als Neben- und Abfallprodukt der Energieversorgung wahrend der
korperlichen Belastung. Diese verursacht — neben anderen
Faktoren — den 1leidigen Muskelkater und muBB daher
schnellstmoglich UuUber das Blut abtransportiert wund
anschlieBend ausgeschieden werden. Die Warme der Sauna fordert
diesen Vorgang und beugt direkt nach dem Sport Muskelschmerzen
vor.

Noch unangenehmer als Muskelkater ist der Muskelkrampf. Dieser
tritt bei einer Uberanstrengung auf, die besonders oft bei
sportlicher Bewegung mit nicht ausreichend erwarmten Muskeln
vorkommt. Typisch sind z. B. Wadenkrampfe beim Schwimmen in
kaltem Wasser. Der Muskel zieht sich schmerzhaft zusammen und
laBt sich kurzzeitig nicht mehr entspannen. Wer sehr haufig
unter Muskelkrampfen 1leidet, sollte sich auf einen
Mineralstoffmangel untersuchen lassen. Der regelmallige Besuch
der Sauna hilft durch das Training aller Blutgefale
Muskelkrampfen vorzubeugen, die nicht auf einen
Nahrstoffdefizit beruhen.
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