Was eine o
Verspannung
wirklich ist —

und was nicht

Verspannung ist kein medizinischer Begriff.

Sie beschreibt ein subjektives Geflihl von Spannung, Druck oder Einschrankung
— meist im Nacken, den Schultern, dem unteren Riicken oder den Huften.

Wichtig zu wissen:

Es gibt nicht die eine Ursache flir Verspannungen. Sie entstehen durch das Zusammenspiel
mehrerer Faktoren — motorische Unterforderung, monotone Bewegungsmuster, psychische
Belastungen wie Stress oder emotionale Anspannung, schlechte Regeneration und fehlende
muskulare Belastbarkeit.

Verspannung ist ein multifaktorielles Phanomen.

Deshalb funktioniert keine Einzellésung dauerhatft.

Was Verspannung nicht ist:

Ein strukturelles Problem. Kein verklebter Muskel. Kein ,verkirzter* Nacken. Und nichts, das sich
einfach durch Driicken oder Rollen auflosen lasst.

Verspannung ist kein ,Fehler”, sondern Ausdruck eines Zustands.




Mythos 1

,verspannung kommt vom
Sitzen"

Nein, das stimmt so nicht.

Sitzen ist nicht grundsatzlich das Problem, sondern die fehlende Abwechslung.

Was viele nicht wissen:

Ob du acht Stunden am Stiick sitzt, stehst oder sogar laufst — wenn dein Korper Uber langere
Zeit in einer Position verharrt, sendet er friiher oder spater Alarmsignale. Die Symptome —
Druck, Steifheit, Ziehen oder Schmerz — entstehen nicht, weil Sitzen schlecht ist, sondern weil
unser System empfindlich auf Monotonie reagiert.

Unser Korper ist dafiir gemacht, regelmafig zwischen verschiedenen Positionen, Belastungen
und Bewegungsmustern zu wechseln.

Wer den ganzen Tag steht — etwa in der Pflege oder im Einzelhandel — kennt oft die gleichen
Beschwerden wie Menschen mit Birojob. Entscheidend ist nicht die Haltung, sondern der
fehlende Wechsel.

Das entscheidende Prinzip:

Nicht die Position selbst ist gefahrlich, sondern die Zeit, die du ohne
Unterbrechung in ihr verbringst.

Deshalb reicht es nicht, nur zwischen Sitzen und Stehen zu wechseln. Dein Nervensystem
und deine Muskulatur brauchen regelmafige Impulse — Bewegung, kleine Pausen und
bewusste Positionswechsel.



Mythos 2

_lch brauche einfach eine
Massage"”

Massage ist angenehm und kann kurzfristig helfen.

Viele Menschen spiren danach weniger Spannung, fuhlen sich ruhiger und entspannter.
Beruihrung beruhigt das Nervensystem, baut Stress ab und verandert die Wahrnehmung
von Druck oder Schmerz. Fur den Moment verschwindet das Gefuihl von Anspannung —
und du hast das Gefuhl, aktiv etwas getan zu haben.

Wo das Missverstandnis liegt:

Die Wirkung ist meist nur kurzfristig. Bleiben deine Gewohnheiten gleich — zu wenig
Bewegung, monotone Belastung oder dauerhaftes Verharren — kehrt das alte
Spannungsgefuhl schnell zurlck.

Eine Massage verandert die Muskulatur nicht dauerhaft. Du bekommst eine Pause vom
Alltag, eine Unterbrechung des Stresskreislaufs und vielleicht etwas mehr Durchblutung —
aber kein langfristiges Update fur dein Bewegungssystem.

Was wirklich nachhaltig wirkt:

Massage kann ein hilfreicher Impuls sein. Dauerhafte Veranderung entsteht jedoch erst,
wenn du deine Routinen anpasst: aktive Bewegung, gezielte Belastung und mehr
Abwechslung im Alltag.

Massage ist wie ein Reset flr dein Wohlbefinden — aber kein
Ersatz fir aktive Veranderung.
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Mythos 3 5

JIch habe zu kurze Muskeln*

%
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Viele Menschen glauben, ihre Muskeln seien einfach zu kurz oder
sogar ,verklrzt“.

Das klingt plausibel, weil sich Verspannungen oft steif, unbeweglich und manchmal wie
ein Widerstand beim Dehnen anfiihlen. In den meisten Fallen liegt jedoch keine echte
Verkirzung vor. Die anatomische Lange des Muskels ist normal. Was Sie spuren, ist kein
Defekt, sondern ein funktionelles Problem.

Was wirklich passiert:

Muskeln, die Uber langere Zeit unterfordert sind oder nur in denselben Bewegungswinkeln
genutzt werden, verlieren ihre Vielseitigkeit. Bestimmte Faseranteile werden kaum
beansprucht, manche Bewegungsrichtungen sogar komplett vernachlassigt. So entsteht
das Gefluhl von Steifheit — obwohl der Muskel nicht zu kurz ist.

Ein gutes Beispiel:

Wenn Sie den ganzen Tag am Schreibtisch sitzen und lhren Nacken kaum drehen oder
seitlich neigen, fuhlt sich die Muskulatur in diesen Richtungen oft fest und eingeschrankt
an. Der Muskel ist nicht geschrumpft — Ihr Nervensystem hat diese Bewegungen schlicht
selten aktiviert.

Was hilft wirklich:

Statt aggressiv zu dehnen, ist es sinnvoll, die Muskulatur wieder in verschiedenen
Bewegungswinkeln zu nutzen. Gezielte Mobilisationstibungen, funktionelle Kraftiibungen
und mehr Abwechslung im Alltag aktivieren Ihr Bewegungssystem neu.

So lernt Inr Nervensystem, die volle Funktion des Muskels
wieder freizuschalten.
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Mythos 4 2

,lch bin verspannt, weil mir
Magnesium fehlt.”
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Mikrondhrstoffe wie Magnesium sind wichtig fir unseren Korper.

Sie spielen eine entscheidende Rolle bei vielen biochemischen Prozessen und sind an
Muskelarbeit und Energieproduktion beteiligt. Dennoch ist der Grof3teil der
Verspannungen nicht auf einen Magnesiummangel oder andere Mineralstoffdefizite
zuruckzufihren.

Was meist dahintersteckt:

In den meisten Fallen ist das Spannungsgefiihl kein echtes Versorgungsproblem, sondern
das Ergebnis von einseitiger Belastung, Bewegungsmangel oder anhaltendem Stress.
Unser Korper reagiert auf Monotonie oder psychische Anspannung mit erhohter
Grundspannung der Muskulatur.

Verspannungen haben daher haufig mehr mit Alltagsgewohnheiten, fehlender
Abwechslung und nervlicher Belastung zu tun als mit einem Mineralstoffmangel.

Warum Magnesium allein nicht reicht:

Selbst wenn Sie zuséatzlich Magnesium einnehmen, werden sich Beschwerden kaum

verbessern, solange die gleichen alten Bewegungs- und Belastungsmuster bestehen

bleiben. Das erklart, warum viele Menschen trotz Nahrungserganzung keine spirbare
Linderung erfahren.

Mikronéhrstoffe sind wichtig — aber sie l6sen keine Probleme,
die durch zu wenig Bewegung, dauerhafte Anspannung oder
fehlende Variation entstehen.
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Die tatsachlichen ™

Ursachen

neurophysiologisch und
funktionell gedacht

Viele Menschen glauben, Verspannung habe vor allem mit dem Muskel selbst zu tun.
Tatsachlich ist das Zusammenspiel deutlich komplexer. Dein Kérper reagiert standig auf
mechanische, psychische und soziale Reize. All das wird zentral gesteuert — vor allem
durch dein Gehirn und dein Nervensystem.

Spannung entsteht zum Beispiel, wenn dein Korper:
» Belastet wird, aber nicht stark oder anpassungsféahig genug ist, diese Belastung gut
zu kompensieren.

» Sich schitzen will, weil er eine potenzielle Gefahr wahrnimmt — etwa durch
ungewohnte Bewegung oder Schmerz.

« Uberreizt ist, zum Beispiel durch Dauerstress, Schlafmangel oder standige
Anspannung.

* Nicht ausreichend erholt ist — etwa nach langem Arbeiten oder intensiven
Trainingseinheiten.

» Unterfordert ist, weil bestimmte Bewegungsbereiche kaum genutzt werden und das
Nervensystem diese Areale aus dem Programm nimmt.

Du merkst: Es ist nie nur ein einzelner Faktor. Verspannung ist oft die
Summe aus Belastung, Gewohnheiten, Erholung und innerem
Erleben.



Wichtige
Unterscheidung

Verspannungen sind nicht immer nur ein Schutzmechanismus.

Manchmal entstehen sie durch reine Ermidung, wodurch sich ein Muskel fest und
schwer anfiihlt. Uberforderung durch hohe Belastungen im Alltag oder im Sport kann
ebenfalls zu Spannungsgefluhlen fihren, wenn die Strukturen diese Belastung nicht
ausreichend kompensieren kénnen.

Auch fehlende Bewegungsmuster, die Uber Wochen oder Jahre kaum genutzt wurden,
tragen haufig dazu bei, dass bestimmte Bereiche steif oder eingeschrankt wirken.

Das Gefuhl von Verspannung bedeutet jedoch nicht automatisch, dass etwas
beschadigt ist. In der Regel ist kein Muskel kaputt, eingerissen oder verbraucht.
Vielmehr befindet sich das System gerade nicht im Gleichgewicht — funktionell,
strukturell oder psychisch.

Um die wahre Ursache zu verstehen, missen alle Einflussfaktoren bertcksichtigt
werden: Bewegungsmuster, individuelle Belastbarkeit, Regenerationsphasen, der
Umgang mit Stress und die Abwechslung im Alltag.

Erst wenn diese Wechselwirkungen erkannt werden, wird gezielte
und nachhaltige Veranderung maglich —und der Weg weg von
reiner Symptombehandlung.



Akuthilfe

Was oft sinnvoll ist:

« Warme, weil sie die Durchblutung férdert und subjektiv beruhigt.

« Langsame, rhythmische Bewegungen — nicht forciert, sondern fliel3end.
» Aktive Mobilisation in kleinen, kontrollierten Bereichen.

e Atemibungen, um Spannung im Rumpf und in den Schultern zu senken.

* Bewusste, achtsame Bewegung statt schnellem Wegdehnen.

Was du meiden solltest:

e Aggressives Triggern oder starkes Dricken in schmerzhaften Bereichen.
o Schmerzhaftes Dehnen mit hoher Intensitat.

« Ubungen, die dich zusatzlich anspannen statt beruhigen.

e Passives Herumliegen in der Hoffnung, dass es von selbst verschwindet.

e Panikmache oder standige Wachsamkeit auf den betroffenen Bereich.
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Ein Beispielplan
zur Reduktion von
Spannungszustanden

Frequenz: taglich oder nach Bedarf

Dauer: 10-15 Minuten

Teil 1 — Reset

» Bauchatmung im Liegen oder Sitzen — 2 Minuten
» Schultern aufrollen und senken im Rhythmus mit dem Atem — 10 Wiederholungen

» Kopfbewegungen langsam und schmerzfrei — Nicken, Neigen, Drehen

Teil 2 — Mobilisation

» Katzenbuckel-Kuh-Haltung (Cat-Cow) im VierfuRRlerstand — 2 x 10
» Thoraxrotation im Sitzen mit Unterstiitzung durch die Arme — 2 x 8 pro Seite

» Beckenkippung im Sitzen oder Stehen — 2 x 10

Teil 3 — Aktivierung

» Superman Hold oder Reverse Plank (nur wenn schmerzfrei) — 3 x 20 Sekunden
» Armziehen gegen leichten Widerstand (Band oder Handtuch) — 2 x 8

* Nackenziehen mit Wasserflaschen — 3 x 8



Langfristige Losung

Viele Menschen wissen bereits, dass Bewegung und gezielte Belastung helfen sollen. Warum
scheitern dann trotzdem so viele daran, ihre Verspannungen dauerhaft zu tberwinden? Das
Problem liegt nicht im fehlenden Wissen, sondern in der fehlenden Umsetzung. Es reicht nicht aus,
einzelne Ubungen zu kennen oder gelegentlich ,mehr zu tun®.

Der Schlissel ist, die Prinzipien hinter gezielter Belastungssteuerung zu verstehen und sie so
anzuwenden, dass sie zu deinem Korper und deinem Alltag passen. Wer dauerhaft verspannt ist,
bendtigt in der Regel nicht mehr Schonung oder langere Pausen, sondern gezielte und sinnvoll
dosierte Reize. Das bedeutet nicht ,viel hilft viel*, sondern genau das MaR3 an Belastung, das
deinem Karper fehlt.

Weder Uberforderung noch Unterforderung fuhren zu nachhaltiger Verbesserung,
sondern eine stufenweise, gut geplante Steigerung, die deine Strukturen fordert, aber
nicht Uberlastet.

Was langfristig wirkt:

o Krafttraining

o Bewegung in ungewohnten Winkeln, z. B. Rotation, Seitneigung oder diagonale Muster
o Erholung ernst nehmen, also guter Schlaf, Erndhrung und Stressmanagement

« Konstanz in der Bewegung, nicht nur Training, wenn es akut wieder schlimmer wird

Doch all das bringt wenig, solange du nicht weif3t, wie du damit startest, wie du sinnvoll steigerst
und wann du bremsen oder Gas geben solltest. Genau daran scheitern viele: Sie wissen
theoretisch viel, aber es fehlt ihnen ein System.

Das Verstandnis der wichtigsten Prinzipien hinter echter Rehabilitation und nachhaltiger
Belastbarkeit ist entscheidend fiir langfristigen Erfolg. Es reicht nicht aus, standig neue Ubungen
oder Tipps zu suchen. Indem du verstehst, mit welchem Reiz du beginnen solltest, wann und wie
du den nachsten Schritt machst und wie du Uberforderung oder Frust vermeidest, kannst du fiir
immer unabhé&ngig von Symptombehandlungen werden.

Du wirst in der Lage sein, deine Verspannungen und Schmerzen immer wieder zur
gleichen Tur zu schicken, unabhéangig von Veranderungen in deinem Alltag. Dein
Korper braucht kein kurzfristiges Relief von Spannung, sondern ein System, das ihm
hilft, Reize besser zu verarbeiten und sich immer wieder anzupassen.



