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Jogger, aber auch Vielsitzer sind betroffen
Schmerzen an
der Achillessehne

Wenn Uberlastung oder Fehlhaltung zu Entziindungen fiihren, konnen einfache
Ubungen helfen. Bleiben die Beschwerden, muss ein Arzt draufschauen

it jedem Schritt beu-
gen wir das Sprung-
gelenk, stof3en uns

mit einem Fuf3 ab und setzen
das Bein vor. Diese komplexe
Dynamik verdanken wir
unserer Achillessehne. Sie ist
die dickste Sehne unseres Kor-
pers, verbindet Wadenmuskel
und Fersenbein und tibertragt
die gesamte Kraft vom Bein in
den Fufs. ,Wird die Achilles-
sehne uberlastet, kann sie sich
entziinden, schmerzen, sogar
reiflen”, sagt der Miinchner
Orthopade Dr. Steffen Zenta.

Verkiirzte Muskulatur
schadigt die Sehne

Griinde fiir eine Uberlastung
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
gefahrdet, weil sich die hin-
tere Muskulatur verkiirzen
kann. Das Zusammenspiel aus
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Die Achillessehne verbindet den
Wadenmuskel mit dem Fersen-
bein. Individuell angepasste
Laufschuhe mit passender
Dampfung verhindern bei
Sportlern eine Uberlastung

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

Erste Hilfe: Schonung und
sanfte Schmerzlinderung
Schmerzt es im Bereich der

Achillessehne, steckt dahinter
meist eine Entziindung oder

Reizung der Sehne oder des
rOhrenartigen Gewebes, in
dem die Sehne hin und her

gleitet, dem Sehnengleitlager.

Auch am Ansatz am Fersen-
bein sitzt eine typische Ent-
zundungsstelle.

Im Akutfall hilft es, sich ein
paar Tage Ruhe zu gonnen
und ein Schmerz-Gel auf die
Haut aufzutragen. Solche mit

dem Wirkstoff Ibuprofen (z. B.
doc Ibuprofen, rezeptfrei, Apo-
theke) nehmen nicht nur den
Schmerz, sondern wirken
auch entziindungshemmend.
Falls diese Maf3inahmen nicht
ausreichen, sollte man unbe-
dingt einen Arzt aufsuchen.
Denn eine Achillessehnen-
Entziindung kann schnell
chronisch werden.

Diagnose beim Arzt: Was
sagt das Rontgenbild?

Der Arzt klart durch bildge-
bende Verfahren wie
Rontgen, Kernspin
und Ultraschall
sowie Fuf3druck-
vermessung
auch, ob die
Sehne nicht
anderweitig ver-
letzt ist. Das ist
wichtig, weil ,Sie
sonst das Risiko ein-
gehen, dass sie weiter
abreif3t”, warnt Dr. Zenta.

Treppenstufen-Ubung bei
einer Entziindung

Wenn es sich um eine Entziin-
dung handelt, hilft zu Hause
z. B. diese Ubung: Stellen Sie
sich mit den Zehen und Ballen
auf eine Treppenstufe. Die
Fersen hdngen uiber. Stof3en
Sie sich nach oben auf die
Zehenspitzen. Dann die Ferse
wieder herunterlassen, bis
unterhalb der Hohe der Stufe.
20- bis 30-mal wiederholen.
Laut einer Studie der Medizi-
nischen Hochschule Hanno-
ver klingt nach zwolf Wochen
taglichem Training eine chro-
nische Entzindung deutlich
ab. FRANZISKA WIEGARD

=» 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 Entziindung ein-
dammt, wenn eine da ist und
dass man die Sehne kraftigt. Was
aufderdem immer hilft, ist, ein
Fersenkissen oder Absatzschuhe
zu tragen. Damit nehme ich die
Spannung. Das darf man aber
nicht zu lange machen, sonst verkiirzt sich die Sehne.
=» Was hilft, wenn das Gleitlager, in dem die
Sehne sitzt, entziindet ist?

Dann versucht man, durch Elektrotherapie, Magnet-

Orthopdde und
Spezialist fiir
Fuf3chirurgie, MVZ
im Helios Miinchen
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stimulation, Stowellentherapie oder Laserbehandlung
den Gewebsstoffwechsel zu fordern und somit die
Heilung anzuregen. Auerdem hat sich die Eigenblut-
therapie als sehr erfolgreich bewahrt: Man nimmt Blut
ab, filtert die entziindungslindernden Stoffe heraus und
spritzt sie an die Entziindungsstelle.

=» 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 fiinf oder acht Zentimetern, dann muss
ein grofierer 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.
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