Expertenrat

Achillessehnenriss

Ich habe eine Achillessehnenruptur er-
litten und bin operiert worden. Zurzeit
trage ich einen entlastenden Schuh.
Wann kann ich wieder trainieren?
Kann ich mit dem Schuh auf der Rol-

le Rad fahren? Wann wire Lauftraining
wieder realistisch? Ich mbchte auf kei- |
nen Fall zu frith beginnen.
&=+ Martin Bemlinger, per E-Mail
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ei cinem Achillesehnenriss kommt
B cs sowohl bei der operativen Yersor-

gung als auch bei der Nachsorge auf
Thre individuelle Situation an. Ein gangiges
Nachbehandlungsschema siche bei mir far
die ersten pwel Wochen nach der OF cine
Entlastung in einem Entlastungsschuh mie
zwei Unterarmgehstirzen vor. Es folge eine
eweite, vierwochige Phase der frihfunkri-
onellen Belastung®, Das bedeutet, dass der
Parient sein Bein schmerzabhangig in cinem
Achillessehnen-Hochschuh mut Fersenkeil
belasten darf. Unmittelbar nach der OF
erhilt er Lymphdrainagen, und ab der drit-
ten Woche kann mit der Physiotherapie
begonmen werden. Sollie der Wechsel von
einer Drei-Zentimeter-Erhdhung der Fer-
s 7u cinem normaben Schuh o schmerz-
haft scin, kann im Abstand von je ciner
Waoche ein weiterer Keil entfernt wenden.
Schwimmitraining ist ebenfalls ab diesem
Zeitpunke wieder mglich, jedoch chne
Flossen, Gerade in Bezug auf das Kraul-
schwimmen machte ich betonen, dass dic
Wade und die gesamee hintere Muoskelket-
te des Beins vor und nach dem Training un-
bedingt gedehnt werden sollen! Training
auf dem Ergometer kann bei dem oben be-
schricbenen Schema grundsarzlich ab der
dritten Woche nach der OP durchgefihrt
werden, sofern es schmerzfred ist. Die Trice-
frequent sollte eher hoch (80-100 Wmin)
und die Belastung gering sein. Mit dem
Lauftraining sollten Sie frithestens zwei Mo-
nate nach der OP ganz langsam beginnen.
Dnas bedeurer idealerweise zunachst: pehen -
auf dem Laufband mit langen Schritien und
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Steigung. So wird bei jedem Schritt Thre ge-
samie hintere Muskelkette von der Ferse bis
zum GesiR gedehnt. Nach und nach unter-
brechen Sie das Gehen durch Laufpausen,
dic stindig verlingert werden. Funkrio-
nelles Training und Krafttraining fir den
restlichen Korper kann im Schuh ebenfalls
ab der drirten Woche durchgefihre werden,
Dhas gilt inshesondere fir den unteren Ru-
cken und den Rumpf, der bei solchen Ver-
letzungen oft cine groBe Rolle spicle. Ver-
kiirzte Muskulatur und verklebie Faszien
empfchle ich mit einem Faszien roller (z.B.

T

Blackroll) zu behandeln. Dies
kann im Schuh schon ab der
dritten Woche erfolgen. Wich-
tig ist: Sehen Sie die Verlerzung
als Chance! Eine Achillesschne
reiBe beinahe nie, solange keine
Vorschadigung oder cin akures
Trauma vorlicgen. Deshalb emp-
fehle ich eine Analyse des Bewegungsapps
rats, wic etwa den Functional Movement
Screen®, um Asymmetrien und Dysbalan-
cen aufrudecken und 2u beheben, Die OF
war nur der erste Schrite der Rehabilitation.
Gute Besserung und viel Erfolg!

Dr. Markus
Klingenberg
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