Patienteninformation
Ferse

Was bei Achillesproblemen
und Fersensporn hilft



Die Ferse im Fokus

Oft unterschatzt und doch so wichtig:

Was Sie fiir Ihre Ferse tun kénnen.

Unsere Ferse leistet tagtaglich so einiges. Wie wichtig sie
ist, flirs Stehen, Gehen und Laufen, merken wir aber meist
erst, wenn nicht alles rund lauft. Erfahren Sie in dieser
Patienteninformation* mehr Uber hdufige Krankheits-
bilder der Ferse wie Achillodynie und Fersensporn. Lernen
Sie deren Behandlung kennen und was Sie selbst tun kén-
nen, um lhre Ferse gesund zu halten. Alle Informationen
haben wir sorgfaltig gemeinsam mit unserem Koopera-
tionspartner Online Physiotherapie fiir Sie zusammenge-
stellt. Viel SpaB beim Lesen und gute Besserung!

Ihr Ofa-Team
in Kooperation mit Online Physiotherapie

-

-

'f“"

WA T

Rk

* Hinweis: Diese Patienteninformation ersetzt keinen

Arztbesuch. Bei akuten Beschwerden empfehlen

wir lhnen, einen Facharzt hinzuzuziehen.



5 Fakten zur ‘Fezr;siev:f 5

: {I—\ch(i‘llodynier/ Achillessehnenriss

‘,AU_;rsacheh-'Und Symptome k Seite 8

Behandlung : - Seite 10

Fersensporn : Seite: 12
Ursachen und Symptome Seite 14

~ Behandlung = - : Seite 16

Was Sie selbst tun konnen ' Seite. 18

Hilfsmittel im Uberblick : Seite 26




Der griechische Halbgott Achill war nur
an der Ferse verwundbar — daher der
Name Achillessehne.

(Zweibauchiger) Wadenmuskel

Achillessehne

Plantarfaszie

Ansicht FuBauBenseite rechts




Anatomie 415

5 Fakten zur Ferse

Die Ferse — StoSdampfer und
Stabilisator zugleich

1

Gebildet wird die Ferse aus dem Fersenbein
sowie dem umliegenden Fettgewebe.

Im Zusammenspiel mit dem VorfuB macht sie
den aufrechten Gang moglich.

Auch Calcaneus genannt, verleiht das
Fersenbein dem FuB Stabilitat und leitet von
oben kommende Druckkrafte an den Boden
ab. Zudem bildet es den Ansatzpunkt flr
viele Sehnen und Bander.

Die starkste Sehne unseres Korpers, die
Achillessehne, setzt am Fersenbein an und
geht in die Wadenmuskulatur Gber. Sie Uber-
tragt die Kraft des Wadenmuskels auf den
FuB und ermdglicht z.B. das Laufen auf den
Zehenspitzen.

Vom Fersenbein zu den Zehen verlauft
die Plantarfaszie. Sie gibt der gesamten
FuBsohle Halt und Stabilitat.

Bei der Plantarfaszie handelt es sich um eine
Sehnenplatte. Sie besteht aus bindege-
websahnlichem Material und fachert sich in
flinf Strange auf.

Ansicht FuBunterseite rechts







Wenn Sport scﬁrﬁd
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In der Regel sind es Sportler, die tiber Achillessehnenprobleme klagen. Vor
allem Lauf- und Sprungbewegungen sowie schnelle Richtungswechsel
belasten die Achillessehne stark. Daher heift es insbesondere fiir Handball-,
FuBball- oder Tennis-Spieler aufpassen und vorbeugen ...
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Achillodynie / Achillessehnenriss

Wenn die Achillessehne schmerzt.

Mit dem Oberbegriff Achillodynie werden
Schmerzsyndrome an der Achillessehne
beschrieben. Diese kdnnen von Mikroverletzun-
gen (iber Reizungen bis hin zu Entziindungen
reichen.

Eine Achillodynie entsteht in der Regel durch
eine lang anhaltende Fehl- oder Uberbelas-
tung. Ist beispielsweise die Wadenmuskulatur
dauerhaft verspannt und dadurch verkiirzt,
wird mehr Zug auf die Achillessehne ausgeiibt:
Die Sehne wird gereizt und verdickt sich.
Schwellungen, (Druck-)Schmerz und
Rotungen konnen die Folge sein.

Ein Achillessehnenriss geschieht meist bei ei-
ner schnellen, ruckartigen Bewegung, wie einem
Antritt oder einem Sprung. Oft ist dabei auch
ein Gerdusch, ahnlich eines Peitschenhiebes,

zu horen. Als starkste Sehne im Korper reiBt die
Achillessehne jedoch selten véllig iiberraschend:
In den meisten Fallen bestand zuvor bereits eine
Schadigung oder Entziindung der Sehne.

Ursachen

— Uber- und Fehlbelastung durch unzurei-
chenden Trainingszustand

— FuBfehlstellungen, vorausgegangene
Sehnen- oder Bandverletzungen

— Erkrankungen wie rheumatoide Arthritis,
Gicht oder Diabetes

— bestimmte Medikamente, z.B. Kortikoide

— abgelaufenes Schuhwerk

— Ubergewicht

Symptome

— Druckempfindlichkeit der betroffenen
Muskulatur und Sehne

— Belastungsschmerz, im spdteren Verlauf
auch Ruheschmerz

— Schwellungen, Rétungen, Uberwir-
mung der Haut

— spiirbare Delle oberhalb der Ferse &
Funktionsverlust der Wadenmuskulatur
(Achillessehnenriss)



Behandlung

Entlastet die Achillessehne

Die Dynamics Plus Achilles-
bandage massiert und entlastet
die Achillessehne und férdert den
Abbau von Schwellungen.

Ruhigstellung nach Operationen

Durch seine regulierbaren Luft-
kammern bettet der Dynamics
Air Walker FuB und Sprunggelenk
passgenau ein und sorgt fir eine
optimale Ruhigstellung.

So friih wie méglich fir Entlastung
sorgen.

Vorbeugung

Achillodynie und Achillessehnenriss entstehen
meist durch Uberlastung. Daher kénnen Sie
durch gezielte Vorbeugung, Dehn- und Kraft-
ibungen und entlastende Hilfsmittel ihrer
Entstehung entgegenwirken. (s. S. 18-25)

Nicht operative Behandlung

Bei einem Achillessehnenriss kommt eine
konservative Behandlung nur in Frage, wenn

die Sehnenenden nah beieinander liegen. Da
die Achillessehne dabei jedoch oft schlechter
verheilt und ein erhéhtes Risiko fir eine erneute
Ruptur besteht, wird vor allem bei jungen und
sportlich aktiven Betroffenen haufig eine Opera-
tion vorgezogen.

Wird eine Achillodynie dagegen friihzeitig
behandelt, kann eine OP meist vermieden wer-
den. Neben Physiotherapie kommen entlastende
Bandagen und Fersenkissen zum Einsatz. Ent-
scheidend ist, die Ursache zu erkennen und zu
behandeln:
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Bei Instabilitaten

Reizungen der Achillessehne kénnen auch durch
Instabilitaten in Folge von Banderverletzun-
gen oder FuBdeformitaten entstehen. Daher
sollte die Ursache der Beschwerden immer drzt-
lich abgeklart werden.

Bei Uberlastung
In der Regel entsteht eine Achillodynie jedoch

durch eine anhaltende Uber- oder Fehlbelastung.

Dann gilt es, fir Entlastung zu sorgen.

Neben einer Sportpause und entziindungshem-
menden Medikamenten kdnnen auch Ultraschall
und StoBwellentherapie zum Einsatz kommen.
Gegen die Schmerzen kann das betroffene Areal
gekiihlt werden.

Medizinische Hilfsmittel wie Fersenkissen
oder Bandagen entlasten die betroffene Struktur
von auBen und verleihen Stabilitat. Physiothera-
peutische Dehn- und Kraftlibungen komplet-
tieren die konservativen Behandlungsmaglich-
keiten einer Achillodynie.

Operation

Operiert wird eine Achillodynie nur, wenn
Instabilitaten ausgeschlossen sind und nach
3-6 Monaten intensiver Behandlung keine
Besserung eintritt. Dann wird entweder das ent-
ziindete Gewebe entfernt oder die Sehnenhaut
gespalten, um die Achillessehne zu entlasten.

Handelt es sich um einen Achillessehnenriss,
werden die zerrissenen Sehnenenden gendht
oder verklebt. Bei starker Ausfaserung kann
die Achillessehne mit einer Sehnenplastik
verstarkt werden.

Nach einer Operation wird der FuB zundchst
zwischen 4-8 Wochen ruhiggestellt. Dazu
wird in der Regel eine Unterschenkel-FuB-Orthese
verwendet. Diese ermdglichen eine Lagerung

in SpitzfuBstellung und einen schrittweisen
Belastungsaufbau. AnschlieBend sollten die
Strukturen durch physiotherapeutische Ubungen
mobilisiert und gekraftigt werden. Nach ca.

4 Monaten kann wieder mit einem leichten
Lauftraining begonnen werden.

Was Sie selbst fr lhre Ferse tun kénnen,
erfahren Sie ab Seite 18.







Schmerzhaft wie ein Stachel bohrt er sich in den Ful — der Fersensporn.

Ob beim Sport oder im Alltag, mit Fersensporn kénnen bereits kurze

Strecken zur Belastung werden. Was Sie dann tun kénnen, erfahren Sie L} o
auf den nachsten Seiten.



Fersensporn

Etwa zehn Prozent der Erwachsenen
leiden im Laufe ihres Lebens an einem
Fersensporn.

Achillessehne

Fersenbein

Ansicht FuBinnenseite links
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Ursachen und Symptome

Wenn Kalkablagerungen die Sehnen
reizen.

Bei einem Fersensporn handelt es sich um einen
dornigen kndchernen Fortsatz des Fersen-
beins. Er entsteht, wenn der Kérper als Reaktion
auf eine Uberlastung Kalk an den Sehnen-
ansatzen ablagert. Dies soll den betroffenen
Strukturen Stabilitat verleihen, kann aber auch
zu Entziindungen flhren.

Ein Fersensporn entsteht meist unter der FuB-
sohle, am Ansatz der Plantarfaszie (plantarer
oder unterer Fersensporn). Er kann mit einer
Entzlindung der Sehnenplatte, einer Plantarfas-
Ziitis, einhergehen oder diese ausldsen.

In seltenen Féllen kann ein Fersensporn auch am
Ansatz der Achillessehne entstehen (cranialer
oder oberer Fersensporn). Abzugrenzen ist
dieser von der sogenannten Haglund Ferse.
Dabei handelt es um eine eher breitflachige
kndcherne Vorwélbung des Fersenbeins. Bei
einer Haglund Ferse ist meist nicht nur der
Ansatz der Achillessehne, sondern der gesamte
Bereich des Fersenbeins entzlindet.

Ursachen

— FuBdeformitaten wie SenkspreizfuB,
KnickfuB

— Fehl- & Uberbelastung

— Ubergewicht

Symptome

— Schmerzen im Bereich der FuBsohle
(plantarer Fersensporn)

— Schmerzen oberhalb des Fersenbeins
(cranialer Fersensporn)

— Druckschmerz

— Schwellungen, Rétungen



Behandlung

Es qilt, die gereizten Strukturen zu
entspannen.

Vorbeugung

Ein Fersensporn entsteht durch Uberlastung.
Daher spielt die Starkung der FuBmuskulatur
und des Sehnen-Band-Apparates eine wich-
tige Rolle. RegelmaBiges und gezieltes Training
ist hier der Schliissel. Ubungen sowie weitere
Alltags-Tipps zur Vorbeugung finden Sie auf den
folgenden Seiten.

Nicht operative Behandlung

Oberstes Ziel ist es, die Spannung von der Plan-
tarfaszie und der Achillessehne zu nehmen.
Dazu sollte der betroffene FuB voriibergehend
50 gut es geht geschont werden. Auf intensiven
Sport und lange Wanderungen sollte verzichtet
werden.

Um die Sehnen zusatzlich zu entlasten, bieten
sich Fersenkissen an, die fir einige Wochen in
geschlossenen Schuhen getragen werden.

Sie verringern den Druck auf die Ferse, sodass
die Entzlindung abklingen kann. Langfristig
werden hdufig Einlagen verordnet, die den FuB
gezielt unterstitzen.

In der Akutphase der Entzlindung kdnnen
schmerzstillende und entziindungshemmen-
de Medikamente oder Salben gegen die
Schmerzen helfen. Auch StoBwellen- und
Ultraschalltherapie konnen dazu beitragen,
Schmerzen zu mindern.
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Erganzend wird unter Umstanden eine Physio-
therapie verordnet. Hierbei sollen Ubungen er-
lernt werden, mit denen die Muskeln und Sehnen
im FuB gezielt gedehnt und gekraftigt werden.

Operation

Operiert wird ein Fersensporn nur duBerst selten
und nur, nachdem andere MaBnahmen aus-
geschopft sind. Dann wird in der Regel ein

Teil der Plantarfaszie abgetrennt, um die Span-
nung auf den Sehnen zu reduzieren. Dadurch
kann jedoch ein SenkfuB3 entstehen, weshalb
eine Operation bei Fersensporn eine absolute
Ausnahme darstellt.

Punktgenaue Entlastung

Der besonders weiche Space Spot
der Dynamics Fersenkissen
entlastet punktgenau das Schmerz-
zentrum und unterstiitzt die Heilung.

Was Sie selbst fiir lhre Ferse tun
konnen, erfahren Sie auf den
nachsten Seiten:

1 Vorbeugung im Alltag

2 Zusatzliche Entlastung

3 Entspannung der Sehnen
4 Lockerung der Faszien

5 Kraftigung der Muskulatur
6 Faszientraining

7 Dehnung der Muskulatur



Die Tipps und Ubungen auf den folgenden Seiten
wurden von den Experten von Online Physiotherapie
zusammengestellt. Die erfahrenen Physiotherapeuten

zeigen sowohl in lhren Praxen als auch im Internet, was
bei Schmerzen aber auch vorbeugend getan werden
kann.
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1 Vorbeugung im Alltag

Schon mit ein paar wenigen und
einfachen MaBnahmen kdnnen Sie lhre
Ferse schitzen:

Wabhlen Sie die richtigen Schuhe

Jeder FuB ist anders. Wer viel 1auft, sollte daher
Schuhe tragen, die méglichst individuell auf
die anatomischen Gegebenheiten eingehen.
Lassen Sie sich in einem Fachgeschaft beraten
und wahlen Sie Schuhe mit guten Dampf- und
Stabilisierungseigenschaften.

Warmen Sie sich gut auf

Eine verkiirzte oder verhartete Muskulatur fiihrt
zu mehr Spannung auf den Sehnen. Daher
sollten Sie Ihre Muskeln vor und nach dem Sport
gut dehnen. Einige Ubungen zur Lockerung der
Muskulatur finden Sie auf den folgenden Seiten.

Achten Sie auf lhre Lauftechnik

Auch hier gibt es keine Paradelésung fir alle
Laufer. Haufig wird jedoch der sogenannte
MittelfuBlauf empfohlen. Statt mit der Ferse oder
nur mit den Ballen aufzusetzen, setzt der Fuf3
flach und méglichst weich auf und rollt

nach vorne ab. Kleine Schritte helfen ebenfalls,
StoBbelastungen zu minimieren.

Lassen Sie es langsam angehen
Fersenprobleme sind Uberlastungsprobleme.
Versuchen Sie daher, langsam und gemaBigt mit
dem Training zu beginnen und die Belastung
schrittweise zu steigern. Bereiten Sie sich auf
auBerordentliche Belastungen wie einen Wett-
kampf regelmaBig und gezielt vor.



/ Zusatzliche Entlastung

StoBdampfer fiir die Ferse

Das zdhflussige, elastische Material
der Dynamics Fersenkissen redu-
ziert StoBbelastungen fiir Sprung-,
Knie- und Hiiftgelenke sowie fiir die
Lendenwirbelsdule.

Stabilisiert durch Kompression

Die Dynamics Plus Achilles-
bandage sorgt nicht nur fir eine
Entlastung der Achillessehne,
sondern aktiviert durch ihre
Kompression auch die muskuldre
Sicherung des Sprunggelenks.

Medizinische Hilfsmittel wie Fersen-
kissen und Bandagen konnen lhre Ferse
zusatzlich entlasten.

Fersenkissen reduzieren den Druck auf die
Ferse und sorgen so fiir Entlastung. Sie wirken
als ein zusatzlicher StoBdampfer fiir die Krafte,
die beim Auftreten entstehen. Durch die leichte
Erhohung der Ferse nehmen Fersenkissen zu-
dem Spannung von der Achillessehne, die Sehne
kann abheilen und sich regenerieren.

Achillesbandagen dagegen wirken durch ihre
Kompression. Sie stabilisieren das Sprung-
gelenk und massieren die verletzte Region. Dies
kann fiir eine bessere Durchblutung und einen
schnelleren Abbau von Schwellungen
sorgen. Eingearbeitete Silikonpolster (Pelotten)
sorgen fir eine optimale Druckverteilung,
sodass die Achillessehne entlastet wird.

,Fur die Akutphase einer Reizung ist die
Kombination aus Bandage und Absorber
flr mich eine erfolgreiche Therapie.”

Dr. Dr. Andreas Forst
Facharzt fiir Orthopadie und Unfallchirurgie,
Hirschaid
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3 Entspannung der Sehnen

Physiotherapeutische Techniken kdnnen
helfen, die Sehnen zu regenerieren.

Spannungen der Sehnen kénnen gelockert
werden durch:

—Tape-Anlage

— Querfriktion

— Osteopressur

— Ultraschall

— Impulsvakuummassage

— StoBwelle

— Training mit Biofeedback zur aktiven Senkung
der Muskelspannung

—etc.




/4 Lockerung der Faszien

Auch verklebte Faszien kdnnen 1
Beschwerden hervorrufen.

Bei Fersenschmerzen sollten Sie sich insbesonde-
re auf die Faszien in den Waden und den FuBsoh-
len konzentrieren.

Wiederholungen:
3 x in der Woche mindestens 5 Min.

1 Ein Bein anstellen, das andere ausstrecken.
Die Faszienrolle unter die Wade legen und das
GesaB leicht anheben. Langsam das Bein vor
und zurlick bewegen und die Wade ausrollen.
Dabei den Druck je nach Belieben dosieren.

2 Faszienball auf den Boden legen und FuB3
darauf stellen. Mit den Handen auf dem Knie
abstlitzen, um den Druck auf den Ball zu
regulieren. Kérper langsam vor und zurlick
bewegen und FuBsohle ausrollen.

Bitte beachten Sie:
Die in dieser Patienteninformation vorgestellten
Ubungen dienen der Vorbeugung. Sollten Sie bereits

Fersenschmerzen haben, konsultieren Sie bitte [hren
Arzt oder Therapeuten, bevor Sie mit dem Training
beginnen.




Was Sie selbst tun kénnen 22123

5 Kraftigung der Muskulatur

Eine starke Wadenmuskulatur kann
helfen, Uberlastungen der Ferse
vorzubeugen.

@ Wiederholungen:
3 Sétze a 10-15 Wiederholungen

° Ubungen als Video unter
www.ofa.de/ferse

So auf eine Treppenstufe stellen, dass die Fersen

frei schweben, dabei am Gelander festhalten.

Auf die Zehenspitzen gehen und dann langsam

die Fersen absinken lassen. Nachdem der tiefste

Punkt erreicht ist, wieder auf die Zehenspitzen
gehen und Bewegung wiederholen.

Wichtig ist dabei das langsame Absinken, beim
Hochdrlicken auf die Zehenspitzen kann das
Gelander zur Hilfe genommen werden.




0 Faszientraining

Auch Ihre Faszien konnen Sie trainieren,
um die Elastizitat der Strukturen zu
erhalten.

@ Wiederholungen:
2-3 Sétze a 10 Spriinge
o Ubungen als Video unter
www.ofa.de/ferse

1 Unterarme auf einem Tisch ablegen, FiiBe
hiftbreit aufstellen.

2 Senkrecht nach oben springen, das GesaB
geht gerade Richtung Decke. Dabei darauf
achten, dass die FiBe nahe am Tisch bleiben
und nicht nach hinten ausschlagen.

3 Sanft landen und die Bewegung abfedern.
Evtl. kleinen Zwischenhopser machen. Insge-
samt 10-12 Spriinge pro Satz durchfihren.
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/ Dehnung der Muskulatur

Zum Abschluss lhres Fersentrainings
sollten Sie lhre FuB- und Waden-
muskeln dehnen.

Dies kann helfen, thre Muskeln vor Verspannun-
gen zu schitzen.

Wiederholungen:
3 Sdtze a 45 Sekunden

In Schrittstellung vor eine Wand stellen. Das
hintere Bein durchstrecken und soweit nach
hinten stellen, dass eine gute Dehnung sptirbar
ist, die Ferse jedoch noch Bodenkontakt hat. Die
FuBspitzen zeigen zur Wand, das Koérpergewicht
ist auf das vordere Standbein verlagert. Position
30 Sek. halten.

Danach fiir 15 Sek. die Zehen anspannen und "in
den Boden" krallen. Die gesamte Ubung (30 Sek.
Wade + 15 Sek. Zehen) 3x wiederholen.

Hier finden Sie
alle Informationen
zur Ferse.
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Hilfe von Ofa

Bandagen und Orthesen schiitzen und
unterstiitzen die Ferse von aul3en.

dynamics” plus
Achillesbandage

Die Bandage entlastet nicht nur
die Achillessehne, sondern ist
dank Arthroflex® Komfortzone

in der FuBbeuge und atmungs-
aktivem Mikrofasergestrick auch
angenehm zu tragen.

o0
Entlastungsgrad

dynamics”

Fersenkissen

Die effektiven StoBdampfer las-

sen sich leicht in die Schuhe ein-

legen und pflegen. Das unemp-
findliche Silikonmaterial kann
einfach abgewaschen werden.

o000
Entlastungsgrad

dynamics’
Air Walker

Bei einem Achillessehnenriss
bietet der dynamics Air Walker
eine effektive Ruhigstellung

des Sprunggelenks. Durch seine
rutschfeste Laufsohle ist er auch
als Gehgipsersatz geeignet.

o000
Stabilisierungsgrad

Die Produkte von Ofa erhalten Sie im medizinischen Fachhandel. Dort wird
die Bandage oder Orthese fachgerecht an Ihre Ferse angepasst, damit sie
ihre volle Wirkung entfalten kann.

Mehr erfahren und Handler finden unter www.ofa.de



Ofa — Ihre Gesundheit
liegt uns am Herzen.
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