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Sportverletzungen: Sehnen-Ansatzreizung

Allzu grosse, einseitige Belastungen kénnen zur Sehnen-Ansatzreizung fiihren. Dieses Hilfsmittel
verrat, wie man deren Symptome erkennt und Beschwerden therapiert.

Chronische Fehlbelastung kann zu narbigen Verédnderungen der Sehne flihren.

Definition: Mikrorisse am Sehnenansatz verursacht durch standig wiederholende (einseitige) Bewegungen
flhren zu akuter oder chronischer Entziindung des Gleitgewebes (z.B. Achillodynie,
Sehnenscheidenentziindung). Ausléser kénnen eine ungeniigende Technik, zu starke Belastungssteigerung oder
unpassendes Material sein.

Symptome: Bewegungs- und Druckschmerzen. Beim Beriihren der Sehne ist oft ein Krepitieren spiirbar (=
knisterndes, oft von aussen splrbares «Sandpapier»-artiges Geflihl bei Bewegung). Oft Muskelverhartungen.

Therapie: Ruhigstellung der schmerzenden Bereiches (Schmerz auslésende Bewegungen vermeiden). Kélte.
Entzindungshemmung lokal (Cremes). Nach dieser Akutphase (drei bis fiinf Tage) Beginn mit aktiver
Bewegungstherapie (Schmerzen vermeiden). Fehistellungen korrigieren. Exzentrische Kraftigungsiibungen.
Stretching um Muskelverhartungen zu I6sen. Belastung langsam und stetig steigern. Sportbeginn, wenn kein
Dehn-und Muskelspannungsscherz mehr vorhanden ist.

Prophylaxe: Adaptierte Trainings- und Wettkampfbelastungen, korrekte Technik, auf den Sportler abgestimmtes
Material. Optimales Schuhwerk.

Quelle: Zeitschrift «mobile» 6/2007, S. 39, Christin Aeberhard

© BASPO mobilesport.ch Seite 1


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/04/Sehnenansatzreizung.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/04/Sehnenansatzreizung.jpg
https://mobilesport.ch/

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Bundesamt fiir Sport BASPO

© BASPO mobilesport.ch Seite 2


https://mobilesport.ch/

	Sportverletzungen: Sehnen-Ansatzreizung
	Allzu grosse, einseitige Belastungen können zur Sehnen-Ansatzreizung führen. Dieses Hilfsmittel verrät, wie man deren Symptome erkennt und Beschwerden therapiert.


