
Beim langen Sitzen, mitten in der Nacht oder bei sportlichen 
Aktivitäten – im Laufe eines Jahres leiden weltweit 37 Pro-

zent der Bevölkerung unter Muskelkrämpfen [2]. Sie treten lokal in 
verschiedenen Muskelgruppen auf. Meist sind Wade, dorsaler oder 

und andauernde Kontraktionen der Skelettmuskulatur. Als Ursa-

Forscher wie der Kapstadter Sportmediziner Martin Schwell-
nus vermuten hingegen, dass es sich um einen fehler-
haften Rückenmarksreflex handelt, an dem zwei 

Muskels erfasst und reflektorisch eine Hem-
mung der Muskelkontraktion bewirkt, und die 
Muskelspindeln, welche die Muskellänge mes-
sen. Zwischen diesen beiden besteht normaler-

resultiert eine abnormale Alpha-Motoneuronen-Aktivität, was 

zeigt, die vergleichbar sind mit denen während einer willkürlichen 

und daher zu einer aktiven Insuffizienz neigen, zum Beispiel 
zweigelen kige Muskeln wie der M. gastrocnemius.

Saure Muskeln? 
Saure Gurken!
Tipps bei Muskelkrämpfen Magnesium hilft gegen Muskelkrämpfe – 
dieser Rat ist weit verbreitet. Doch Studien können das nicht bestätigen. 
Was stattdessen für Abhilfe sorgt, klingt kurios: Wer Gewürzgurken-
wasser trinkt, entkrampft seine Muskulatur.

wirken sich manche Medikamente, zum Bei-
spiel Cholesterinhemmer und Blutdrucksenker, 

Dehnen: Hilft im Akutfall und prophylaktisch 
Instinktiv dehnen die meisten Menschen den 

der Regel lindert, bis er schlussendlich ganz nach-

Alpha-Motoneuron hemmt und somit die Mus-
kelspannung reduziert. In einer Patientenstudie 

hatten die Waden- und dorsale Oberschenkelmusku-
latur über sechs Wochen jeweils dreimal zehn Sekunden vor 

In verkürzter Muskelposition scheint die Krampfanfälligkeit 

suchten in einer nichtverblindeten, randomisierten und kontrol-

angenäherter Position [20]. Zehn Probanden waren in der Interven-

Wer vor dem 
Schlafen seine Musku-

latur dreimal zehn 
Sekunden lang dehnt, 
reduziert die Krampf-
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– auf der einen Seite in angenäherter, auf der anderen in neutraler 
Position. Auf der angenäherten Seite wurde drei Mal pro Sitzung 
gezielt ein Krampf ausgelöst. Auf der kontralateralen Seite wurde 
die neutrale Position der Muskulatur eingehalten und somit kein 
Krampf provoziert. In der krampfenden Muskulatur war die soge-

Intervention erhöht. In der nichtkrampfenden Muskula-

nicht verändert [20]. 
Momentan forscht Behringer mit seinem 

pien gegen Krämpfe anbieten zu können. 
-

stimulationsgeräte für zu Hause geeignet 
wären, um die Krampfneigung bei 
 Patienten zu senken. Auch das Muskel-
training in Annäherung könnte im 
Hinblick auf Behringers Forschungser-
gebnisse eine Möglichkeit sein, die 
Krampfresistenz der Muskulatur zu 
erhöhen, und sollte weiter unter-
sucht werden. 

Magnesium: Hat bei Krämpfen 
 keine Wirkung  Weit verbreitet im 
Umgang mit Muskelkrämpfen ist der 

Annahme, dass Calcium für Anspan-

der Muskulatur sorgt. Fehlt Magnesium, 
kann die Muskulatur nicht optimal 

 arbeiten und neigt zu Verspannungen und 
Krämpfen [3]. Bisher konnte jedoch keine 

pathische Muskelkrämpfe in einer allgemei-
nen Patientenpopulation nachweisen. Lediglich 

bei der Behandlung von nächtlichen Krämpfen bei 

Nach dem Ironman 2000 in Südafrika zeigten Blut-

tionstheorie widerlegt. Andere Studien an Sportlern unterstützen 

fall, gegebenenfalls im Wechsel mit Verstopfung. Patienten mit 

dass es sich im Körper ansammelt. ph
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Chinin: Verhindert Krämpfe, birgt allerdings hohe Risiken 
 -
kung von Chinin auf nächtliche Muskelkrämpfe untersucht und als 

-
-

-
traktion zu verlängern. Somit ist die Zeitspanne, in welcher der 
Nerv nach einem Reiz nicht oder nur eingeschränkt durch einen 

Krämpfe entstehen. 

dosis führt unter Umständen zu Schwindelgefühl, Kopf-
-

Nervenschädigungen bis hin zur Herzmuskelläh-
mung. In den USA ist Chinin zur Behandlung von 

-

dürfen es Ärzte nur noch bei nächtlichen idiopathischen Waden-

 bekannten Wechselwirkungen und Kontraindikationen des chinin-

-

eine Wirkung oder auch Nebenwirkungen hervorzurufen.

 
-

denkliches Mittel gegen Muskelkrämpfe scheint Pickle Juice zu 

-

-
-

-

Stimulation löste er bei den Studienteilnehmern einen Krampf im 
-

-

-
tion entsprach. Kevin Miller und Kollegen empfehlen in der 

-

-

durch Muskelaktivität ausgelöst sind.

zeigten in der Studie im Hinblick auf Mineralien-
konzentrationen (Natrium, Kalium, Magnesium 

-

-
den viel zu kurz wäre, um den Magen passieren 

und vom Körper aufgenommen werden zu kön-
-

sigkeit etwa 30 Minuten, um den Magen zu durchlau-

-

die Alpha-Motoneuronen-Aktivität in der krampfenden Muskula-

hingegen noch unklar. André Wolter

   Literaturverzeichnis und Patienteninformation zum Download 
www.thieme-connect.de/products/physiopraxis > „Ausgabe 1/17“

André Wolter arbeitet als Physiotherapeut in einer 
Praxis in Seevetal/Hittfeld. Er ist Lehrer für Manuelle 

er seinen Patienten schon seit etwa drei Jahren. Dabei 
hat er beobachtet, dass es nicht nur bei Krämpfen 
hilft, die durch Muskelaktivität ausgelöst werden, 
sondern auch bei nächtlichen Krämpfen. 

Autor

Mit Gurkenwasser  
löst sich ein Krampf  

nach durchschnitllich  
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