ACHILLESSEHNENSCHMERZEN - ACHILLODYNIE

Schmerzen im Bereich der Achillessehne werden als laufinduzierte Sportschéden” beschrieben. Es
handelt sich hierbei entweder um eine Entziindung der Achillessehne durch degenerative
Veranderungen ca. 2 bis 7 cm oberhalb der Ferse oder um eine Entziindung des umliegenden
Gleitgewebes (= Paratenonitis). Die brennenden, ziehenden Schmerzen sind oft so stark ausgepragt,
dass eine sportliche Belastung nicht mehr mdglich ist. Eine unzu-
reichende Behandlung kann zu einer Chronifizierung mit anhalten-
den Beschwerden iiber Monate hinweg fiihren. Des Weiteren steigt
das Risiko eines Sehnenrisses.

URSACHEN

Insbesondere eintdnige und gleichformige Belastungen (z.B. Lang-
streckenlauf) oder ungewohnte Belastungen (z.B. eine neue Sport-
art) konnen die Achillodynie ausldsen. Sie tritt gehauft bei SenkfiiBen,
HohlfiiBen und Instabilitét des Sprunggelenkes auf.

SYMPTOME
’ Die Paratenonitis zeigt als typische Symptome akute Schmerzen,
Schwellungen und tastbares Knirschen im Bereich der Achillessehne,
wahrend die Sehnenentziindung durch lokale Belastungs- und Druck-
schmerzen ohne Schwellung charakterisiert ist.
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ERSTVERSORGUNG

Bei akuten Beschwerden Belastungsreduzierung, ggf. langere Sportpause. Lokale Kiihlung und entziin-
dungshemmende Salbenverbande. Einnahme eines entziindungshemmenden Medikamentes iiber 3 bis 5
Tage zur Beseitigung des lokalen Reizzustandes.

THERAPIE

Bei ldnger andauernden Beschwerden ist eine Vorstellung beim Arzt unbedingt ratsam. Meist ist eine
konservative Behandlung mit Physiotherapie und physikalischen Anwendungen erfolgversprechend. Die
Wiederaufnahme der sportlichen Belastung erfolgt in Absprache mit Arzt und Therapeut. Halten die
Beschwerden trotz langerer Therapie an, muss abgeklart werden, ob ggf. eine Operation angezeigt ist.

TIPP
Stand mit dem VorfuB der betroffenen Seite auf einer Treppenstufe. Unter Belastung
des gesamten Kdrpergewichtes wird die Ferse langsam so weit wie mdglich
nach unten abgesenkt. Die Ubung soll bei ertréglichen Schmerzen
sowohl mit gestrecktem als auch mit gebeugtem Knie 2 mal taglich
mit jeweils 20 Wiederholungen durchgefiihrt werden. Hierdurch
tritt in der Regel bereits nach 2 bis 3 Wochen eine Besserung ein.

VORBEUGUNG

RegelméBige Kraftigungs- und Dehnungsiibungen der Waden-
muskulatur kénnen das Entstehen einer Achillodynie verhindern.
Auch die Wahl des Sportschuhes ist wichtig. Hier sollte die Ferse gut
im Schuh stabilisiert und gefiihrt werden. Gegebenenfalls kann eine
videogestiitzte Laufhandanalyse Aufschluss iiber den richtigen Sportschuh

geben.

Das regelmaBige Tragen von Absatzschuhen fiihrt mit der Zeit zu einer Verkiirzung der Achillessehne und
somit zu einer erhohten Gefahr einer Uberbelastung und Achillodynie.




