So schonen Sie
lhre Achillessehne

Probleme mit der Achillesseh-
ne wird man so schnell nicht
wieder los. Damitsie aber
nicht chronisch werden, ist es
wichtig, baldméglichst ge-
genzusteuern, betont der
Miinchner FuBspezialist
Dr.Steffen Zenta.

Stechende Schmerzen
oberhalb der Ferse, die sich
bei Belastung verstarken
und nach dem Aufstehen be-
sonders ausgeprigt sind —da-
hinter kann sich eine Rei-
zung oder Entziindung der
Achillessehne verbergen. Ei-
gentlich ist sie sehr wider-

standsfdhig, jedoch ist sie
nur schlecht durchblutet.
Das macht sie anfillig fiir
Uberlastung, VerschleiR und
Verletzungen - bis zum Riss
der Sehne. Daher sollten
schon leichte Reizzustinde
ernst genommen werden.
Wichtig sind Schonung und

Sportverzicht, bis die
Schmerzen abgeklungen
sind. Weich gepolsterte Ein-
lagen und Fersenerhdéhun-
gen zielen auf eine Entlas-
tung der Achillessehne. Als
Begleitmaflnahmen haben
sich Injektionen mit Hyalu-
ronsdure ins Gleitlager der
Sehne sowie die StoRwellen-
therapie als wirksam erwie-
sen. Ebenso hat sich die
PRP-Therapie bewdhrt. Diese
Form der Eigenbluttherapie
hat bereits vielen Leistungs-
sportlern nach schweren
Sehnen- oder Bandverlet-
zungen geholfen,

schneller ins
Training zurick-
zukehren.
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