
M it jedem Schritt beu-
gen wir das Sprung-
gelenk, stoßen uns 

mit einem Fuß ab und setzen 
das Bein vor. Diese komplexe 
Dynamik verdanken wir 
unserer Achillessehne. Sie ist 
die dickste Sehne unseres Kör-
pers, verbindet Wadenmuskel 
und Fersenbein und überträgt 
die gesamte Kraft vom Bein in 
den Fuß. „Wird die Achilles-
sehne überlastet, kann sie sich 
entzünden, schmerzen, sogar 
reißen“, sagt der Münchner 
Orthopäde Dr. Steffen Zenta.

Verkürzte Muskulatur 
schädigt die Sehne
Gründe für eine Überlastung 
sind viel Sport, vor allem Jog-
gen, aber auch falsches Schuh-
werk und Fehlhaltung. „Bei 
einem Beckenschiefstand ist 
die Spannung in einem Bein 
zum Beispiel nicht ausgegli-
chen“, sagt Zenta. Wer beruf-
lich viel sitzen muss, ist 
gefährdet, weil sich die hin-
tere Muskulatur verkürzen 
kann. Das Zusammenspiel aus 

Schmerzen an  
der Achillessehne

Jogger, aber auch Vielsitzer sind betroffen

Wenn Überlastung oder Fehlhaltung zu Entzündungen führen, können einfache 
Übungen helfen. Bleiben die Beschwerden, muss ein Arzt draufschauen

dem Wirkstoff Ibuprofen (z. B. 
doc Ibuprofen, rezeptfrei, Apo-
theke) nehmen nicht nur den 
Schmerz, sondern wirken 
auch entzündungshemmend. 
Falls diese Maßnahmen nicht 
ausreichen, sollte man unbe-
dingt einen Arzt aufsuchen. 
Denn eine Achillessehnen- 
Entzündung kann schnell 
chronisch werden. 

Diagnose beim Arzt: Was 
sagt das Röntgenbild?
Der Arzt klärt durch bildge-

bende Verfahren wie 
Röntgen, Kernspin 

und Ultraschall 
sowie Fußdruck-
vermessung 
auch, ob die 
Sehne nicht 
anderweitig ver-

letzt ist. Das ist 
wichtig, weil „Sie 

sonst das Risiko ein-
gehen, dass sie weiter 

abreißt“, warnt Dr. Zenta. 

Treppenstufen-Übung bei 
einer Entzündung
Wenn es sich um eine Entzün-
dung handelt,  hilft zu Hause 
z. B. diese Übung: Stellen Sie 
sich mit den Zehen und Ballen 
auf eine Treppenstufe. Die 
Fersen hängen über. Stoßen 
Sie sich nach oben auf die 
Zehenspitzen. Dann die Ferse 
wieder herunterlassen, bis 
unterhalb der Höhe der Stufe. 
20- bis 30-mal wiederholen. 
Laut einer Studie der Medizi-
nischen Hochschule Hanno-
ver klingt nach zwölf Wochen 
täglichem Training eine chro-
nische Entzündung deutlich 
ab.         FR ANZISK A WIEGARD

L Salicylsäure ist 
ein Schmerz- und
Entzündungshem-
mer aus der Gruppe
der Salicylate. 
L Sie ist Bestandteil
vieler Pflanzen, kann 
aber auch synthe-
tisch hergestellt
werden.
L Salicylsäure wird 
äußerlich  als Creme
oder Gel ange-
wandt, unter ande-
rem bei Rheuma.
L In höheren Dosie-
rungen trennt die 
Säure Hautzellen
voneinander und
aktiviert vor allem
die Regeneration 
der Haut. So hilft sie
auch gegen Akne, 
Warzen, Ekzeme und
Schuppenflechte.
L Cremes mit mehr
als zwei Prozent 
Salicylsäure sind
apothekenpflichtig.

Die Achillessehne verbindet den 
Wadenmuskel mit dem Fersen-
bein. Individuell angepasste 
Laufschuhe mit passender 
Dämpfung verhindern bei 

Sportlern eine Überlastung

SO HILFT DER ARZT 
Wenn Schonung keine Bes-

serung bringt, wie behandeln 
Sie die Achillessehne? 
Das kommt darauf an, was die 
Ursache ist.  Das Ziel ist immer, 
dass man die Entzündung ein-
dämmt, wenn eine da ist und 
dass man die Sehne kräftigt. Was 
außerdem immer hilft, ist, ein 
Fersenkissen oder Absatzschuhe 
zu tragen. Damit nehme ich die 
Spannung. Das darf man aber 

nicht zu lange machen, sonst verkürzt sich die Sehne. 
Was hilft, wenn das Gleitlager, in dem die 

Sehne sitzt, entzündet ist? 
Dann versucht man, durch Elektrotherapie, Magnet-

stimulation, Stoßwellentherapie oder Laserbehandlung 
den Gewebsstoffwechsel zu fördern und somit die 
Heilung anzuregen. Außerdem hat sich die Eigenblut-
therapie als sehr erfolgreich bewährt: Man nimmt Blut 
ab, filtert die entzündungslindernden Stoffe heraus und 
spritzt sie an die Entzündungsstelle.

Und wenn die Sehne gerissen ist? 
Dann hilft in der Regel nur eine OP. Wenn die Sehnen-
enden noch nicht sehr weit auseinanderliegen, kann 
man minimalinvasiv operieren. Oft haben sie aber einen 
Abstand von fünf oder acht Zentimetern, dann muss 
ein größerer Schnitt gemacht werden. Wollen wir im 
Alter eine OP vermeiden, behandeln wir konservativ. 
Durch Ruhigstellen verkleben sich die Sehnenenden 
nach etwa sechs Wochen. Jedoch kann man dann nicht 
mehr so dynamisch gehen wie vorher.

Sehne und Muskulatur 
stimmt dann nicht mehr. Vor-
sichtige Übungen, die die 
Wadenmuskulatur dehnen, 
können dem entgegenwirken.

Erste Hilfe: Schonung und 
sanfte Schmerzlinderung
Schmerzt es im Bereich der 
Achillessehne, steckt dahinter 
meist eine Entzündung oder 

Reizung der Sehne oder des 
röhrenartigen Gewebes, in 
dem die Sehne hin und her 
gleitet, dem Sehnengleitlager.
Auch am Ansatz am Fersen-
bein sitzt eine typische Ent-
zündungsstelle.
Im Akutfall hilft es, sich ein 
paar Tage Ruhe zu gönnen 
und ein Schmerz-Gel auf die 
Haut aufzutragen. Solche mit 

Bonus nicht 
verpassen

Um einen 
Zuschuss zu Zahn-
ersatz zu erhalten, 
müssen Kinder und 
Jugendliche eine
zahnärztliche Vor-
sorgeuntersuchung 
pro Halbjahr nach-
weisen. Konnten sie
wegen Corona ihre 
Vorsorgeuntersu-
chung in der Zahn-
arztpraxis im ersten
Halbjahr 2020 nicht
wahrnehmen, ver-
lieren sie ihren 
Bonusanspruch 
nicht. Sie erhalten
ihren Stempel im 
Bonusheft beim 
nächsten Besuch in 
der Praxis.

MELDUNG

Dr. Steffen Zenta
Orthopäde und  

Spezialist für  
Fußchirurgie, MVZ 
im Helios München
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 GESUNDHEIT

Salicylsäure?

Was kann 
eigentlich

Dranbleiben ist allesBei ersten Anzeichen 
aktiv werden

Unterstützung  
mit Tebonin®

Als kleinere Tablette

in bewährter Qualität

JETZT NEU:

Der Spezialextrakt in Tebonin®

konzent® entfaltet seine volle 

Wirkung innerhalb von 6–8 

Wochen. In dieser Zeit verbes-

sern sich in der Regel bereits 

Gedächtnisleistung & Konzen-

tration. 

Für eine nachhaltige Verbesse-

rung sollte die Einnahme auch 

danach fortgesetzt werden. Es 

kann sich also lohnen, bereits 

bei ersten Anzeichen über einen 

längeren Zeitraum etwas zu tun, 

um geistig fit zu bleiben.

Bei Fragen helfen Arzt oder  

Apotheker gerne weiter.

Wenn wir den Schlüssel verlegt 

oder wieder den Einkaufszettel 

vergessen haben, dann sind das 

Situationen, die sicher viele 

Menschen kennen. Aber keine 

Sorge – mal was zu vergessen 

ist ganz normal. Nur wenn das 

mit den Jahren häufiger vor-

kommt, sollten wir uns einen 

Ruck geben & schon frühzeitig 

etwas fürs Gedächtnis tun.

Im Laufe des Lebens lässt 

unsere geistige Leistungsfähig-

keit nach. Dagegen können wir 

etwas tun, z. B. uns ausreichend 

an der frischen Luft bewegen 

oder regelmäßig soziale Kon-

takte pflegen. Darüber hinaus 

kann der pflanzliche Ginkgo- 

Spezialextrakt EGb 761® in 

Tebonin® konzent® unser Gehirn 

gezielt unterstützen! Er fördert 

die Durchblutung & die Ver-

bindung von Gehirnzellen. So 

stärkt er die geistige Leistungs-

fähigkeit. 

Gerade in Phasen, in denen wir 

z. B. auf ausreichend Bewegung 

oder soziale Kontakte verzich-

ten müssen, können wir mit  

Tebonin® konzent® dennoch 

etwas für unser Gedächtnis tun.

Stärkt Gedächtnis und 

Konzentration* 

Pflanzlich und gut verträglich

1 Müller, WE. et al., Psychopharmakotherapie 2016; 23 (3): 102-117. 
*Bei altersbedingten geistigen Leistungseinbußen. **IQVIA PharmaScope, Ginkgo-Apothekenmarkt nach Umsatz und Absatz, MAT 12/2019.  

Tebonin® konzent® 240 mg. Wirkstoff: Ginkgo-biloba-Blätter-Trockenextrakt. Pflanzliches Arzneimittel zur Verbesserung einer altersbedingten Verschlechterung 
geistiger Fähigkeiten und der Lebensqualität bei leichter Demenz. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren 
Arzt oder Apotheker. Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG – Karlsruhe. T1/01/04/20/12/RA

Öfter 
vergesslich?*

„ So können wir jetzt 
schon was für unser 
Gedächtnis tun!“

Unübertroffene
Qualität – in Studien

untersucht

Tebonin® stärkt aber nicht 

nur Gedächtnis & Konzen-

tration, sondern steht auch 

für Qualität aus einer Hand: 

Der gesamte Produktions-

prozess wird vollständig 

kontrolliert. Angefangen 

vom Anbau des Ginkgos 

über seine Verarbeitung bis 

hin zum fertigen Produkt.

Gut zu wissen: Die beson- 

ders wertvollen Bestand-

teile in Tebonin® werden 

durch ein spezielles 

Herstellungsverfahren 

um das bis zu 50-fache 

angereichert. 

Das Ergebnis ist eine 

hochwertige Zusammen-

setzung, deren Wirksamkeit 

und gute Verträglichkeit 

in zahlreichen Studien 

nachgewiesen wurde.1

ANZEIGE


