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Wenn die Sehne iiberdehnt

messerstichartigen Schmerz wihrend einer

Bewegung? Dann hatten Sie bereits eine
Sehnenzerrung, bei der meist die Bewegung
des betroffenen Korperteils sehr schmerzhaft ist.
Besonders hiufig betroffen sind bei Sportlern die
Achillessehne, aber auch die Bizepssehne — vor
allem bei Krafttraining — und die Strecksehnen
der Finger. Grund fiir eine Zerrung ist das Uber-
dehnen des betroffenen Gewebes. Denn Sehnen
sind bindegewebsartige Anteile der Muskeln, wel-
che die Muskelkraft auf die Knochen tibertragen.
Da das Sehnengewebe kaum
dehnbar ist, kommt es hiufig
zu Zerrungen — beim Sport, bei
Stiirzen oder auch bei schwerem
Heben. Ahnlich wie bei Verstau-
chungen passieren Zerrungen
yunbedacht®, d. h. infolge eines
Bewegungsablaufes, auf den
sich die Reaktionsmechanismen
des Korpers nicht rasch genug
einstellen konnten. Im Unter-
schied zu Verstauchungen
kommen hier aber noch alters-
spezifische und psychologische
Komponenten hinzu. Mit fort-
schreitendem Alter nimmt die
Elastizitat der Kérpergewebe
kontinuierlich ab. Wihrend der
Wechseljahre (bei Frauen und
Minnern) finden Umbauprozesse statt, die das
Risiko fur Sehnen- & Muskelzerrungen erhchen.

I (ennen Sie ihn auch, den plétzlichen,

Zerrung vs. Riss. Wird nun eine enorme und
ungewohnte Belastung auf eine Sehne ausgetibt,
kann es sein, dass diese sich iiberdehnt oder
sogar einreifit — dann spricht man von einem
Sehnenriss. Da sich in einer Sehne nur wenige
Blutgefifle und Nerven befinden, kann es relativ
lange dauern, bis die entsprechenden Muskeln
wieder belastbar sind. Der Betroffene verspiirt
im Moment der Sehnenzerrung einen scharfen
und ziehenden Schmerz. Gleichzeitg kann der
betroffene Bereich nicht mehr richtig bewegt
werden, da es dabei zu Schmerzen kommt.

Im Ruhezustand kann die Stelle der Zerrung
auch mit den Fingern abgetastet werden.

Als Erste-Hilfe-MaBnahme im Falle einer Zerrung
sollte das betroffene Glied ruhiggestellt werden.
Anschlieend empfiehlt sich eine Kiithlung,
zudem sind Kompressionsverbinde sinnvoll.
Die Sehnen sollten daraufthin auf keinen Fall
weiter belastet werden, da nun die Gefahr

eines Sehenrisses besteht. Nach etwa 15 bis 20
Minuten des Kiihlens kann ganz langsam eine
Belastung getibt werden, falls sie notig ist,

um evtl. zu einem Arzt oder nach Hause zu
gelangen. Ansonsten sollten die Bewegungen im
Sitzen und sehr behutsam durchgefiihrt werden,
um die Durchblutung wieder
anzuregen. Nach ein paar Tagen
der Schonung kann wieder
langsam stirkere Belastung
geschehen. Zur Behandlung gibt
es entziindungshemmende Gele,
ansonsten sind Schmerzmittel
die richtige Wahl — egal ob in
Form von Salben, Sprays,
kithlenden Packungen zu
Beginn, spiter durchblutungs-
férdernden Wickeln und bei
starken Schmerzen Schmerz-
pflastern oder auch Schmerz-
tabletten.

»ZERRUNGEN PASSIEREN
MEIST DURCH UNBE-
DACHTE BEWEGUNGEN*

Vorbeugen ist besser als heilen.
Um einer Sehnenzerrung
vorzubeugen empfiehlt es sich,
vor dem Sport immer eine ausreichend lange
Aufwirmphase einzulegen, damit die Muskeln
und Gelenke sich langsam an die Bewegung
gewohnen und nicht tiberlastet und folglich ver-
letzt werden. Auch sollte nicht iiber das gesunde
Maf trainiert werden. Eine gesunde Lebensweise
sorgt fiir ein gesundes Gewebe, mafdvolles Trai-
ning und Gymnastik sorgen fiir intakte Biander,
Sehnen und Muskeln, Bewegung und Sport
halten die Wendigkeit, das Gleichgewichtsgefiihl
und die Reaktionsschnelligkeit in Funktion und
der Verzicht auf Konkurrenz- und Siegerdenken
fithrt zu mehr Gelassenheit sowie Entspanntheit
im Sport und minimiert auf diese Weise
psychologisch das Verletzungsrisiko. Griindlich
auskuriert sollte dann den weiteren sportlichen
Betitigungen nichts mehr im Wege stehen. =
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