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FXTIs:T8%1 Wenn die ersten Schritte am Morgen akute
Schmerzen auslésen, dann ist ein haufiger Grund dafiir
ein ,Fersensporn”. Lesen Sie, warum nicht der kndcher-
ne Sporn selbst der Ubeltéter ist und wie die Beschwer-
den durch gezielte Bewegung gelindert werden konnen.

RICHTIGE DURCHFUHRUNG

Genaue Anweisung. Sportwissenschaftliche

Beraterin Mag. Béatrice Drach-Schauer (li.) erklart,

worauf bei der Durchfiihrung der Wadendeh-
nungsiibungen geachtet werden sollte.
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er Wecker ruft zum Morgen-
appell, Sie schwingen die
Beine aus dem Bett und
plotzlich ist er da: der ste-
chende Schmerz in der Fuf-
sohle. Mithevoll humpeln Sie die ersten
Schritte des Tages, bis sich langsame Bes-
serung einstellt.

Dieser ,Anlaufschmerz” morgens oder
nach lingerer Ruhe ist ein Hauptsymp-
tom fiir ein hiufiges Krankheitsbild, das
als Fersensporn beschrieben wird. Be-
troffene berichten oft davon, dass der
Schmerz nach einigen Schritten wieder
abnimmt oder gar verschwindet - bis zum
nichsten Morgen.

Fersensporn ist sekundar

Ein Fersensporn bezeichnet eine Verkal-
kung, die als Art Knochenfortsatz im Ront-

genbild sichtbar wird. Es wird zwischen ei-
nem unteren (plantaren) und hinteren
(dorsalen) Sporn unterschieden, wobei der
untere weit hiufiger auftritt. ,Als ,Krank-
heitsmacher‘ wird der Begriff Fersensporn
jedoch eigentlich falsch verwendet®, er-
klart Univ.-Prof. Dr. Hans-Jorg Trnka,
Facharzt fiir Orthopidie und Orthopadi-
sche Chirurgie, im Interview. ,Es ist die
Plantarfasziitis, also die Entziindung der
Sehnenplatte, die die Beschwerden verur-
sacht. Der Sporn selbst ist sekundir.“ Esist
ein hiufiges Missverstindnis, dass der
Kalksporn als Grund fiir die Schmerzen
angenommen wird. Tatsdchlich ist er nur
die Folge der zugrunde liegenden Entziin-
dung. Besteht diese Entziindung ndmlich
langere Zeit, so treten kleine Risse in der
Plantarsehne auf, die Einblutungen ausl6-
sen. ,,Durch die chronische Entziin- =
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FERSENSCHMERZ Besonders
haufig zeigt sich ein Fersensporn
durch Beschwerden beim ersten
Auftreten am Morgen.
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GEGENARBEITENENIE

verkirzte Wadenmusku-
latur kann mit gezielten
Ubungen gedehnt und die

Sehne so entlastet werden.

dung und Einblutung wird das Milieu ver-
dndert und es kommt in der Sehne zu einer
Verkalkung in der typischen Spornform®,
so Prof. Trnka. ,Diese Verkalkung befin-
det sich jedoch im Sehnenverlauf, das
heifkt, dass der Kalksporn als solcherin der
Regel keine Schmerzen bereitet.”

Wadenmuskulatur als Ursache

Die Entziindung und die folgende Schwel-
lung sind es, die das Beschwerdebild ver-
ursachen. Was jedoch bringt den ersten
Stein ins Rollen und ist ursichlich fiir die
Entziindung selbst? ,,In den iiberwiegen-
denFillenist die Ursache eine Verkiirzung
der Wadenmuskulatur®, erklart Dr. Trnka.
Durch diese Verkiirzung wirken erhohte
Spannkrifte, die in Folge die Sehnenplatte
iiberbelasten. Darauf reagiert sie an ihrer
schwichsten Stelle, dort wo die Sehne am
Fersenbein entspringt, gereizt und entziin-
detsich.,,Genau dort,am Sehnenursprung,
tut es dann schlieflich weh.“ Diese Dyna-
mikist bei verstiarkter Belastung oder nach
lingerer Entlastung, also nach Ruhepau-
sen oder der Nachtruhe, besonders promi-
nent: Beim Schlafen oder lingeren Sitzen
etwa zieht sich die Wadenmuskulatur zu-
sammen. Beim Aufstehen, wenn das Knie
wieder voll durchgestreckt wird, wandert
die ganze Spannung die Wade hinunter,
reizt die bereits entziindete Sehnenplatte
wieder und die Schmerzen machen sich
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SYMPTOME ERKENNEN

L Anlaufschmerz". Ein typisches Anzei
chen fiir eine Plantarfasziitis, also eine
Entziindung der Fu3sohlen-Sehnenplatte,
ist der s. g. Anlaufschmerz. Dieser ent-
steht bei Belastung nach Ruhepause, etwa
beim Auftreten nach langerem Sitzen,

DEN BES CHWERDE_N" )

- JWO DER SCHMERZ
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Genaue Anamnese. Patientin
Dagmar S. (46) verspiirt schon
einige Zeit Schmerzenin der
Ferse, vor allem morgens und
nach langerer Belastung beim
Sport. Univ.-Prof. Dr. Trnka kann
in der ersten Beurteilung be-
reits die Verdachtsdiagnose
.Fasziitis plantaris” stellen.

,FERSENSPORN" ALS FOLGE

AM URSPRUNG

Lokal. Die Sehnenplatte an der Fudsohle reagiert
dann mit Entziindung, wenn sie unter erhghter
Spannung steht. Am Sehnenursprung (angezeigt)
entstehen Beschwerden und auch Sporn.

Entziindet. Die plantare Fasziitis ist eine Entziin-
dung der FuBsohlen-Sehnenplatte. Als Folge
ebendieser kommt es zu Schmerzenin der Ferse
und haufig auch zur Bildung eines Kalksporns.
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Druck iiber einen Igel- oder Faszienball. An den
Schmerzpunkten verweilen und tiefer hineinar-

iner Wand abstiit-
en, Oberkorper auf-
echt. Mit einem Bein
inen Schritt nach
inten machen und
ie Ferse Richtung
oden sinken lassen.
as vordere Beinist

iehen). 2-3 Mal tgl.
tir 15 Sek. pro Bein|

-

Die wichtigsten Infos zu Beschwerden und Therapie:

+»+FERSENSPORN" IM FOKUS

Kalkablagerung Ein Fersenspornistein
Fortsatzam Fersenbein, der aufgrund von
Kalkansammlungen entsteht. Diese An-
sammlung kann unten (plantar) oder oben
(dorsal) am Fersenbein auftreten. Weitaus
haufiger kommt der plantare Fersensporn
vor, der oftmals mit einer Entziindung der
Plantarsehne der Fufbsohle einhergeht. Die
Verkalkung wird im Rontgenbild in typi-
scher Spornform sichtbar.

Ursache Der untere Fersensporn entsteht
aufgrund einer verstarkten Zugbelastung
ander Sehnenplatte der Fufdsohle. Diese
reagiert mit mikroskopisch kleinen Einris-
senund Einblutungen. Die Verkalkung ent-
steht am Ursprung der Sehne, als Fortsatz
des Fersenbeins. Dader Kalkspornindie
Sehne eingebettet ist, ist er nur sehr selten
dereigentliche Ursprung von Beschwerden.
Diese gehen auf die Hauptursache, auf die
Plantarfasziitis, zuriick.

PLANTARFASZIITIS

Chronische Entziindung Die Fasziitis plan-
taris beschreibt eine Entziindung der Fuf-
sohlen-Sehnenplatte. Sie entsteht vor al-
lem durch eine Uberbelastung. Der Grund
fur diese Uberbelastung ist weiter oben, in
der Wadenmuskulatur, verortet: Ist dieser
Muskel verkiirzt (oftmals bedingt durch zu
wenig Bewegung, durch einseitige Belas-
tung oder fehlende Entlastungim Sport), so
wirken grofse Zugkrafte auf die Muskeln,
die sich auf die Sehnenplatte Gibertragen.
Diese entziindet sich, schwillt an und
schmerzt.

THERAPIE|

Mobilisation Der Fokus der Therapie der
schmerzhaften Fasziitis liegt auf der Deh-
nung der Wadenmuskulatur und Entziin-
dungslinderung. Spezielle, einfach durch-
zufiihrende Ubungen sind hier besonders
effektiv. Nur selten sind operative Behand-
lungsmethoden angezeigt. Erste Entlas-
tung fiir die Sehnen bieten z. B. Fersenkeile.

Mag. Béatrice Drach-
Schauer, MPH
Sportwissenschaftliche
Beraterin und Lauftrai-

beatrice-drach.com

schlagartig bemerkbar. Meist tritt nach ei-
niger Zeit auf den Fiiflen eine Linderung
ein, jedoch konnen sich die Schmerzen bei
Belastung auch verstirken.

Gezieltes Uben als Heilmittel

Schonende aber sehr effektive Therapie
zielt auf die Dehnung der Wadenmuskula-
tur sowie auf die Entziindungslinderung
ab. Zusitzlich konnen einfache Alltags-
mafnahmen erste Abhilfe schaffen: , Fer-
senkeile oder, fiir Frauen, kurzzeitiges Tra-
gen von Schuhen mit Absitzen sorgen fiir
eine Erhdhung und damit eine Entlastung
der Sehne“, so Dr. Trnka. ,,Als langfristige
Therapie sind Dehnungsiibungen die erste
Mafinahme, die ich verordne. Konsequen-
tes Uben (s. li.), ein paar Mal tiglich, ist so
effektiv, dass die meisten Patientinnen und
Patienten in vier bis sechs Wochen be-
schwerdefreisind.“ Weiterfiihrend kénnen
Stofswellentherapie oder lokale Kortison-
Infiltrationen eingesetzt werden. Operati-
ve MaRnahmen, etwa die Entfernung des
Schleimbeutels an der Ferse oder ein Ent-
lastungsschnitt an der Wade, sind nur sel-
ten notwendig. Ist zusitzlich zum Fersen-
sporn eine FuRfehlstellung vorhanden, ist
eine orthopddische Einlagenversorgung
angeraten. Der filschlicherweise als Ubel-
titer vermutete Fersensporn muss in der
Regel nicht therapiert werden.

SABRINA FREUNDLICH M

27



