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und doch so verletzlich

Sie halt Belastungen von bis zu zwei Tonnen aus. Trotzdem ist die Achillessehne -
wenn sie Gberlastet ist - gerade bei Mannern eine der grossen Schwachstellen im
Fortbewegungsapparat. Wie kann man die Uberlastung verhindern?

Welche Therapiemoglichkeiten gibt es?

Fabrice Miiller

ie Achillessehne ist die dickste und
D stirkste Sehne des Menschen. Sie

erstreckt sich iiber das Fersenbein
hoch zur Wade, hat eine durchschnittli-
che Linge von 20 bis 25 Zentimetern und
einen Durchmesser von einem halben
bis einem Zentimeter. «Fiir die mensch-
liche Fortbewegung zu Fuss ist die Achil-
lessehne wesentlich», sagt der Oberarzt
Albrecht Heitner*, «<indem sie das typi-
sche Gangbild des Menschen ermog-
licht.» Entsprechend ihrer zentralen Be-
deutung fiir das Gehen und Laufen muss
die Sehne starke Belastungen aushalten.
Wie Albrecht Heitner erklirt, ist die
Achillessehne die gemeinsame Sehne
der drei Wadenmuskeln, die an der Ferse
ansetzt.

Von Fehlbelastung bis Gicht

Bei einer Uber- oder Fehlbelastung der
Achillessehne kann es zu Schmerzen im
mittleren Bereich oder am Ansatz der
Sehne im Fersenbereich kommen. «Man
sprichtaber nichtvon einer Entziindung,
sondern von Uberlastung bzw. Tendi-
nose der Sehne, da genau genommen
keine Entziindung im medizinischen
Sinn vorliegt», betont der Mediziner.

Besonders Minner im mittleren Alter
seien von den degenerativen Verinde-
rungen der Achillessehne hiufig betrof-
fen. Weshalb? «Bei den Ménnern herr-
schen in der Regel hohere Zugkrifte auf
die Sehne und sie belasten diese stirker.»
Nicht selten wird die Sehne auch durch
den Knochenansatz an der Ferse gereizt,
wobei hier nicht klar geklart ist, was zu-
erst war, die Uberlastung oder der Sporn.
Durch die asymmetrischen Beanspru-
chungen der Sehne wie zum Beispiel bei
O- oder X-Beinen oder Fussfehlstellun-
gen wie Knick- und Senkfiissen, bei
einem Hallux valgus, aber auch durch
falsches Schuhwerk wird die Ubetlas-
tung der Achillessehne beglinstigt
bzw. beschleunigt. Weiterhin sind laut
Albrecht Heitner hohe Blutzuckerwerte,
eine Verinderung der Harnsiure sowie
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* Dr. Albrecht H. Heitner, leitender Oberarzt
in der Rennbahnklinik in Muttenz BL.
(www.rennbahnklinik.ch)

einige Medikamente wie bestimmte
Antibiotika (Chinolone) fiir Tendinosen
verantwortlich.

Ubungen

Welche Behandlungsmethoden gibt es?
Die Art der Behandlung hingt laut
Albrecht Heitner davon ab, an welcher
Stelle die Sehne tiberlastet ist — ob im
mittleren Bereich oder am Ansatz beim
Fersenknochen. «Wichtig ist, dass die me-
chanischen Ursachen und Instabilititen
behandelt werden.» Bei der sogenannten
«Midportion-Tendinose» im mittleren
Teil der Sehne werden die Patienten mit
Ubungen behandelt, die die Stauungen in
der Sehne reduzieren. Dazu gehort zum
Beispiel Folgende: Der Patient steht mit
den Zehenspitzen auf einer Stufe. Danach
senkt er die Ferse unter der Last des
gesamten Korpergewichts langsam ab.
Dabei muss die Wadenmuskulatur die
Last lediglich abbremsen.

Schwieriger sei die Behandlung bei einer
Uberlastung des Ansatzes an der Ferse.
Hiufig zeigt sich hier die mechanische
Problematik des Fersenhockers, der zu-
sitzlich eine Entziindung des Schleim-
beutels unter der Sehne verursacht. Aus-
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,’ Kontinuierliches und
bewusstes Sporttreiben

verhindert eine abrupte

Uberforderung der Sehne.

serdem kann es auch durch falsches
Schuhwerk zu einem erhohten Reiz des
Schleimbeutels unter der Haut kommen.

Stosswellen-

und Ultraschalltherapie

In beiden Fillen, vor allem aber bei
der Midportion-Tendinose, kann — so
der Spezialist — zusitzlich zu den geziel-
ten Ubungen eine Stosswellentherapie
durchgefiihrt werden. Durch ein gelge-
fiilltes Kissen werden mechanische Wel-
len gebiindelt auf die betroffene Stelle
der Sehne iibertragen. Dadurch wird die
Regeneration der Sehne geférdert. Kalk-
ablagerungen werden zu mikroskopi-
schen Partikeln zerrieben, sodass der
Korper sie resorbieren kann. Auch die
Stérung im Gleitgewebe und in den
Schleimbeuteln der Achillessehne lisst
sich dadurch positiv beeinflussen. Als
weitere Therapieform bietet sich gemiss
Albrecht Heitner die Ultraschalltherapie
an: Die Ultraschallwellen stimulieren
den Stoffwechsel im Gewebe und wirken
so heilungsfordernd bei chronischen
Reizzustinden. Von Injektionen mit Cor-
ticoiden in die Sehne rit der Spezialist

konsequent ab, da dadurch das Reiss-
risiko der Sehne erhoht werde.

Operative Behandlung

Wird die Achillessehne durch eine me-
chanische Belastung wie etwa einen
Knochensporn gereizt, sei der Erfolg der
konservativen Behandlungen weniger
gross, gibt Albrecht Heitner zu bedenken
und empfiehlt hier gegebenenfalls einen
operativen Eingriff. Hierbei wird das
chronisch entziindete und verdickte Bin-
degewebe entlang der Sehne entfernt,
ebenso vernarbte oder geschidigte Seh-
nenanteile und der verdickte entziindete
Schleimbeutel sowie stérende Knochen-
teile. Nach der Operation benétigt die
Achillessehne eine Belastungspause von
etwa drei bis sechs Monaten, verbunden
mit einer physiotherapeutischen Be-
handlung, um die funktionellen Fehlbe-
lastungen zu beheben und somit ein
Riickfall zu vermeiden. Mit einem spe-
ziellen Schuh wird der Fuss nach der
Operation fiir sechs Wochen zusitzlich
stabilisiert, anschliessend kann die
Belastung schrittweise wieder gesteigert
werden.

Sport, Trinken, Erndhrung

Mit bestimmten Verhaltensregeln ldsst
sich eine Uberlastung der Achillessehne
vorbeugen. «Kontinuierliches und be-
wusstes Sporttreiben verhindert eine
abrupte Uberforderung der Sehne. Wer
nach einer lingeren Pause wieder mit
Sport beginnt, sollte langsam und nicht

So zeigt sich die Achillessehne
dem Fusschirurgen.

gleich mit einem Marathon beginnen»,
rdt Albrecht Heitner. Durch ausreichen-
des Trinken wihrend der sportlichen
Belastung werden die anfallenden Harn-
sdurekristalle ausgeschieden. Eine aus-
gewogene Erndhrung unterstiitzt die
Sehne in ihrem Regenerationsprozess.
Ein Diabetes mellitus sollte gut einge-
stellt und die Harns4ure gegebenenfalls
medikamentos gesenkt werden. Vor dem
Sport sollten die Muskeln — und somit
auch die Achillessehne — gut aufgewirmt
und nach dem Training gedehnt werden.
«Bei einer Tendenz zur Entziindung der
Achillessehne sind Sportarten wie Fuss-
ball, Badminton oder Joggen eher zu
vermeiden — zugunsten von Schwim-
men, Velofahren oder Walken. Erste Hin-
weise, die aufeine gereizte Achillessehne
hindeuten, sind laut Albrecht Heitner ein
leichtes Ziehen oder Stechen im Sehnen-
bereich am Morgen, wiihrend oder nach
einer Belastungsphase. =
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Traumeel® lindert
die Schmerzen und
unterstiitzt die Hellung bei
Verstauchungen, Zerrungen
und Preliungen. Traumee|®
besteht aus ausgesuchten

pfianzlichen und mineralischen

Substanzen, welche sichiin
der Wirkung optimal
ergdnzen.
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Iraumeel®

Vorteile von Traumeel®

== Breites Einsatzgebiet

== Hiift bei Verstauchungen,
Verrenkungen, Prellungen

= Wirkt abschwellend und
schmerzlindernd

= Traumeel® Gel zeigt
eine kihlende Wirkung
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== F(r alle Altersstufen ab

2 Jahren einsetzbar*
*von 2-11 Jahren nach rztlicher
Riicksprache




