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Therapie bei Achillessehnenschaden/-entziindung

P. Guckelsberger 2006 — letzte Aktualisierung 20.07.2011
Der Text ist hinterlegt und wird in zwangloser Folge aktualiesiert auf: www.PaulGuckelsberger.de

Die Achillessehne und ihr Ansatz am Fersenbeinknochen gehoren zu jenen Korpersehnen die, wenn
einmal Uberreitzt und entziindet, schnell zum ,,Dauerbrenner®, im wahrsten Sinne des Wortes, werden. Das
gilt flr Sportler wie fur ,,Unsportler” gleichermaBen. Taglich missen wir gehen, laufen, Treppensteigen. Der
Belastungsreiz auf die entziindete Sehne, den Sehnenansatz am Fersenbeinknochen und die Sehnenhiille
(Sehnenscheide) in der sich die Sehne bei jedem schritt bewegt, den Schleimbeuteln die Gber und unter dem
Sehnenansatz zum Fersenbeinknochen als Reibeschutz liegen, ist allgegenwartig. Da die Kdrpersehnen mit
den Lebensjahren etwas weniger durchlutet und damit sproder werden, treten Sehnenentziindung vor allem
bei Sportlern ab dem 35 Lebensjahr verstarkt auf. Bei der Achillessehne kommt hinzu, dass sie weit vom
Herzem entfernt ist und somit, wie das FulRareal allegemin weniger gut durchblutet ist.
Operation und Cortison ja/nein ?
Operationen und die mit einer groRen Bandbreite an Nebenwirkungen behafteten Cortisonspritzen sowie
chemische Entziindungshemmer in Tablettenform, haben nach meinen langjahrigen Erfahrung und Recher-
chearbeiten aufRert selten einen wirklich nachhaltigen Erfolg im Sinne einer Ausheilung. In der Regel unter-
driicken sie fur gewisse Zeit den Symptomschmerz, wirken aber nicht gegen die Ursache der Entziindung.
Um es vorweg zu nehmen, ich wurde operiert. In 4 Jahren (2007-2011) mit beidseitiger Achillessehnen und
Fersenbeinentziindung habe die linke A-Sehne mit den u.a. MaBnahmen, ohne OP, ausheilen kénnen. Die
rechte A-Sehne habe ich in der gleichen Zeit ein wenig anders behandelt (dazu spater mehr), hier wanderte
die Entziindung in das Fersenbein, fuhrte dort zu einer Knochenwucherung mit chronischer Entziindung des
Fersenbeines, der Schleimbeutel und des umliegenden Gewebes. 2011 steigerte sich der Gehschmerz téglich
im normale Alltag. Die MRT-Bilder zeigten, dass sich die Entziindung quasi verkapselt hat und jeder noch
so kleine Reiz ein Forschreiten der Entziindung in die Tiefe, zum Knochen hin bedeutet. Nun war auch fir
mich die OP unumgéglich.
1. Empfehlung
Eine OP ist immer angezeigt, wenn zweifelsfrei:

e ein Sehenenabriss mit geschadigter Sehnenhille

e strukturelle Schadigung der Sehne mit verminderter Reilfestigkeit

e ein tiefgehendes, chronische Entziindungsbild vorliegt, dass auch den Fersenknochen betrifft
Ansonsten sollte man vor einer OP rd. 15 Montae lang alle mdglichen, konventionellen Therapiemalinah-
men ergreifen. Inerhab dieser Zeit sollte man versuchen, 2 bis 3 Monate, am besten zu Beginn der Be-
schwerden, grot mégliche Schonung (Fersenkeil, kein Sport aufler Schwimmen, wenig Belasten) zu ge-
waéhrleisten.
Wichtig: Parallel dazu taglich Kihlen (Kihlgelpack oder Quarkwickel) und Anwedung natlrlich entzin-
dungshemmender Praparate innerlich (Omega-3 Kapseln, Leindl, Wobenzymtabletten, Ackerschachtelhalm-
praparate, 1 Glas Gemiisesaft, Basen-Kréutertee, Mineraltabletten) und auBerlich (Quarkwickel, Ritter-
spitzwickel/-einreibung, Anrika-, Kytta-, Ichtolan-, Traumeel-Salbe, ). Flankierend sind leichte Fumuskel
und FulRgelenkiibungen sinnvoll, z.B. auf dem Bauch liegend Unterschenkel nach oben anwinkeln, Fiie (im
und gegen den Uhrzeigersinn) kreisen lassen und A-Sehne durch anheben der FuBRspitze zum Schienbein hin
dehnen, abschlieBend Biirstenmassage im Sehnen-Fersen-Wadenbereich.

Bevor ich zu den einzelnen Malinahmen einer konventionellen A-Sehnen-Therapie komme, die zu mindest
bei meiner linken A-Sehne zur Ausheilung geflhrt hat, kurz zu meinem Fall:

Ausldser und Ursachen — Antibiotika entziindet deine Achillessehnen !!

Ich musste erstmals in meinem Leben ein Antibiotikum (Oflox-Sandoz 100mg ) nehmen und habe wéhrend
der letzten Tage der Einnahme trainiert, es ging mir ja wieder gut. Am Morgen nach dem Training waren
beide A-Sehnen entziindet und schmerzhaft dick. Auf Hinweis von Dr. Knobloch schaute ich mir Wochen
spater die Liste der Nebenwirkungen auf dem Antibiotika-Beipackzettel an und traute meinen Augen nicht:
»Kann zu Achillisshenenentziindung bis zum Sehnenabriss fiihren !*

Na toll ! — Wussten Sie das ? Hat ihnen das je ein Arzt gesagt?
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Da haben wir zumindest in meinem Fall ,.einen* Ausldser. In der Regel gibt es aber immer eine Kombination
an ausldsenden Faktoren, so wie es auch von Vorteil ist eine Kombination von verschiedenen TherapiemaR-

nahmen zu ergreifen um die Sache auszuheieln. Was kam ggf. noch als Ursache in Frage ?:

Madgliche Ursachen in meinem Fall

Bei jedem Leidensgenossen kénnen die Ursachen mehr oder weniger stark voneinander abweichen.
Auch die Auspréagung und Art der Beschwerden ist bei genauer Diagnose sehr unterschiedlich.
Somit solltest Du als Betroffener auch nicht resignieren, wenn eine Therapieanwendung, die vielen
geholfen hat, bei nicht hilft. Es gilt, alles was nicht schadest auszuprobieren und auf die Reaktion
im eigenen Korper zu horen.

1.

ok~

Nach Dr. Wustenberg 10.03.2010, fiihren die vorhandenen extremen Fehlstellungen erst am
dem 35 Lebensjahr zu spirbaren Sch&den. Bei mir sind das O-Beine mit Hohl-, Senk- und
SpreizfuR. Die A-Sehne wird immer quer Uber den Fersenbeinhdcker geszogen. Dieser Kno-
chen am Fersenbein, hat sich zudem durch die mechanische Zugbelastung tber Jahre, her-
ausgebildet und Knochen aufgebaut. Somit werden Sehne und Schleimbeutel an dieser Stel-
le immer gereizt, hinzu kommt duRerer Druck durch die Schuhfersenkappe. Dr. Wistenberg:
»Immer gute Einlagen tragen und den Knochen am Fersenbein abtragen*.

Einnahme des Antibiotikum Oflox-Sandoz 100mg mit Nebenwirkung
»Achillesehenenentziindung bis zum Abriss (Reptur) !

Zeckenbiss — Bestehende Borilliose ? In 3/2010 wurden erneut Antikorper festgestellt. Es
wurde aber nicht weiter untersucht (2. Blutwert) ob es sich um eine bestehende oder ausge-
standene Borilliose handelt.

Uberlastung im ersten Training nach Krankheitsbedingter Trainingspause

Saureiiberschuf’ im Koérper durch Sport und sdurebilder Ernédhrung
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Der Aktuelle Stand in meinem Falle

11.03.2010

Ich war am 10.03.2010 mit Blutbild und MRT-Bildern und —Bericht (MRT wurde nach fast 4 Jah-
ren zum erstenmal erstellt! — Kann ich nur empfehlen!) beim Orthopé&diarzt Dr. Wiistenberg in
Weilburg. Die linke A-Sehne habe ich seit Ende 2007 mit den u.a. Malinahmen wieder geheilt. Bei
der rechten (die wurde zeitweise im Gegensatz zur linken, mit Traumeel gespritzt) hat sich die Ent-
ziindung am Fersenbein-Schleimbeutel bin in die FuRsohlenmuskulatur festgesetzt.

Als mein Hausarzt Dr. Schmitt sagte, der MRT-Bericht zu meinen FuBgelenken sei der heftigste
den er bislang vorliegen hatte, war das schon mal bléd, als er dann noch sagte, dass in einem Be-
reich des geschéadigten Knochens ,,verdrangendes Gewebe* festgestellt wurde, das nichts mit dem,
durch die Entziindung verursachte degenerierten Gewebe zu tun hat und das es auch ein bosartiger
Tumor sein kdnnte, na ja , da war mir schon anders.

Nach 4 Stundnen Wartezeit hat Dr. Wistenberg er sich 1 Stunde mit mir gut beschéftigt. Das Wu-
chergewebe ist wohl gutartig und von der Art wie man es von sogenannten ,,Oberbeinen*
(Galiongewebe ?) kennt. Wegschneiden nur wenn es ursachlich Schmerzen bereitet, da es beim
Wegschneiden zu koplikationen kommen kann.

Zeckenbiss - Borilliose

Die Blutwerte haben auch gezeigt, dass ich noch immer die Borilliose in mir habe. Es misste jetzt
aber ein zweiter Blutwert festgestellt werden, an dem man erkennt, ob es eine bestehende oder
Uberstandene Borilliose ist.

Operation — Ja oder Nein ?

Entgegen der Meinung des MTR-Arztes wonach eine OP nichts bringt, weil die Entziindung zu
GroRflachig sei, wurde mir von dr. Wistenberg am 11.3.10 nach der Untersuchung gesagt, dass nur 3
die extreme Fehlstellung meiner FuRe in Kombination mit der Knochenwucherung ,,immer* die -
Entzlindung aufrecht erhalten.

Entziindunghemmer wirden wenig bringen, da die Fehlstellung und die Kochenwucherung immer
einen Reiz darstellen. Ich soll ,,immer“ gute Einlagen tragen und ich soll mir in der BGU Klinik
Frankfurt bei Dr. W...? endoskopisch den Fersenknochen abtragen lassen. Lokale Revision steht auf
der Uberweisung. Uberweisung habe ich gleich bekommen.

Mal sehen, falls wer jemanden kennt, der schon mal ein ,,lokale Revision“ am Fersenbein hinter
sich hat, vielleicht sogar in der BGU-KlIinik frankfurt, dann wiirde ich gerne mal mit dem sprechen.
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Bilder zu meiner A-Sehne

8/2008
3 Tage nach einem lockeren 15km-Lauf ist die rechte A-Sehne insbesondere im Fersenbein bereits
leicht abgeschwollen, aber immer noch recht dick. Die Schmerzen strahlen vom Fersenbein nach

rechts bis unter die Ful3sohle. Schleimbeutelentziindung hinter dem Fersenbein ? — P. Guckelsberger
8/2008

4/2010: Nach fast 3 Monaten Lauf- und RadPause zeigen sich nach der ersten kleinen Radtour wie-
der Schmerzen im rechten Fersenbein die wie immer nach rechts bis unter die FuRsohle ausstrahlen.
Statische Belastung durch O-Beine, Hohl-, Senk-, Knick- und Spreizful? haben.

Abb. 1: Chronisch entz. Fersenbein vor der OP 30.06.2011
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Der Therapieweg und was trotzdem sportlich ging

Was ich trotzdem sportlich erreicht habe

In Zeiten in denen ich die aufgefiihrten MaRnahmen konsequnet
anwendete war der Schmerzpegel auf der Skala 0 (kein Schmerz)
bis 10 (sehr starke Schmerzen) bei 0 bis 1. Obwohl ich immer wie-
der Zeiten der Disziplinlosigkeit hatte, war ich an der linken A-
Sehne nach einem Jahr Therapie (2007 bis 2008) bis heute (2011)
Beschwerdefrei. An der rechten A-Sehne hat sich eine Schleimbeu-
telentziindung hinter dem Fersenbein am Ansatz der Achillessehne
(retrocalcaneare Bursitis, rechts) eingenistet.

Aber der Reihe nach:

Ich war seinerzeit mental ziemlich schnell down, weil mir der Sport
fehlt, insbesondere das Laufen, diese wunderbare Urform der Be-
wegung. Meine Kollegin Kirsten sagte: Geh schwimmen, radeln
und meld dich zum Ironman Germany an. Laufen brauchst du nicht
trainieren, du bist ein Lauftalent. Schwimmen und Radeln ging in
der Tat gut. Einen Triathlon hatte ich aber noch nie gemacht und
Kraulen konnte ich auch nicht, aber ich wusste, dass so ein Ziel mir
helfen wirde die nétige Disziplin im Kampf gegen die A-
Sehnenverletzung aufzubringen. Also steckte mein Herz sich dieses
hohe Ziel, wenigstesn die 4km zu schwimmen und die 190km zu
radeln. Ich habe dann mindestens immer 3 der unten aufgefihrten Abb. 1: Schleimbeutelentziindung
Therapie-MaBnahmen parallel durchgefiirht und es ging zunehmend hinter dem Fersenbein — P.
besser. Basis war zunachst regelmaRig Kiihlen und das exentrische Guckelsberger 8/2008
Kraft-/Dehntraining 3mal am Tag sowie mindesten 2 Liter stilles

Wasser und eine ,,meist ,, harmonisch-gesunde, mineralstoffreiche,

basisch wirkende Erndhrung.

Bei meinem ersten Ironman 2007 in Frf. konnte ich dann wider Erwarten doch auch die abschlieRende, dritte
Disziplin (42km laufen) nahezu schmerzfrei bewaltigen und Qualifizierte mich in 9:20 h flr die Ironman-
WM auf Hawai im Oktober 2007. Auch dort kam ich gut ins Ziel. Erst als diese sportlichen Héhepunkte
hinter mir lagen, es der A-Sehne recht gut ging, wich die Disziplin wéahrend das Lauftraining gesteigert wur-
de und so kam die Entziindung zurtick.

Vorsicht mit Spritzen

In der Folge habe ich die unten angefuhrten Mainahmen wieder disziplinierter aufgegriffen. Allerdings habe
ich mir in die rechte Sehne homdopatische Traumeelspritzen geben lassen. Nur in die rechte Sehne, weil ich
unbedingt einen Vergleich mit Spritze (rechter FuB) und ohne Spritze (linker FuR) haben wollte. Die Alter-
native zur Traumeelspritze ist die Cortisonspritze. Sie stoppt in 50% der Félle die Entziidung und flhrt fast
unmittelbar nach der Anwendung zu Schmerzfreiheit. Daher ist Sie bei Arzten und Patienten gleichmafen
»bliebt“. Aber Vorsicht: Bei weniger aktiven Menschen ist die Sache damit ausgeheilt. Aktivere beginnen
durch die schnelle Schmerzlinderung dagegen wieder sehr friih, aktiv zu werden. In der Folge treten erneut
leichte Schmerzen auf und diesmal greift man sehr schnell ein zweitesmal zur Cortisonspritze. Damit ist der
Sehnenriss vorprogrammiert. Cortison macht Sehnen und Koérpergewebe sprdde, dinn, unflexiebel. Meist
kommt der Riss ein bis 5 Jahre nach der Cortisongabe.

Dann ist es wichtig, dass Achillessehnenspritzen, gleich welchen Inhalt sie haben, nur in das umligende
Gewebe, nie in die Sehne gspritzt werden dirfen.

Mir wurde die Traumeelspritze mitten in die Sehne gespritzt. Damals hatte ich mich noch nicht ber die Art
wie man A-Sehnenspritzen ,,setzen* sollte informiert. Genau an der Einstichstelle, in Sehnenmitte 2cm Uber
dem Fersenbeinansatz breitete sich danach die chronische Entziindung aus.

Spritzen-Fazit: 1. Immer nur in das umliegende Gewebe. 2. Cortison mdglichst nur einmal bei Akteiven die
aktiv bleiben wollen, zweimal bei weniger Aktiven Menschen.
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1. Erstbehandlung: Kilhlen, schonen und Entziindungshemmung

Kihlen mit Geelpacks oder besser Quarkwickel, auch tiber Nacht und Anwedung natirlich entzindungs-
hemmender Préparate innerlich (Omega-3 Kapseln, Leindl, Wobenzymtabletten, Ackerschachtelhalmprépa-
rate, 1 Glas Gemiisesaft, Basen-Kréutertee, Mineraltabletten) und auRerlich (Quarkwickel, Ritterspitzwi-
ckel/-einreibung, Arnika-, Kytta-, Ichtolan-, Traumeel-Salbe, ). Flankierend sind leichte Fumuskel und
FuBgelenkiibungen sinnvoll, z.B. auf dem Bauch liegend Unterschenkel nach oben anwinkeln, FuRe (im und
gegen den Uhrzeigersinn) kreisen lassen und A-Sehne durch anheben der Fu3spitze zum Schienbein hin
dehnen, abschlieRend Birstenmassage im Sehnen-Fersen-Wadenbereich.

2. Die Basis: Exzentrisches Krafttraining zur Starkung der Achillessehne

Das exzentrische Krafttraining sollten nach mei-
nen Erfahrungen nicht im Akutzustand der Ent-
zundung starten, sondern erste nach abklingen
der schlimmsten Phase. Es fordert die Starkung
der Achillessehne, ist auch ohne Verletzung
gesund und wurde mir seinerzeit von Dr. Knob-
loch empfohlen. Den aktuellen Stand der For-
schung und weiter Varianten findet ihr unter:
http://www.eccentrictraining.com/

Exzentrische Kraft-/Dehntraining erfordert ein
engagiertes und gewissenhaftes Mitarbeiten tber
mindestens 12 Wochen t&glich.

Die Ubungen konnen selbststandig ohne Hilfs-
mittel aulRer einer Stufe durchgefihrt werden.
Man stellt sich am besten barful? auf die Zehen-
spitzen, hélt diese Position fiir 2 Sekunden und
senkt dann den Ful} unter die Horizontale, daher
ist auch die Treppenstufe notwendig. Man wie-
derholt diese Ubungen 15mal und macht dann
eine Pause von 30 Sekunden, dann erneute 15
Wiederholungen. Insgesamt sollte man 3x15
Wiederholungen taglich durchfihren, ggf. auch
bis zu 6x15 Wiederholungen pro Tag.

Um die Last zu erhdhen und noch bessere Effek-
te zu erzielen sollten sie die Ubungen nach kur-
zer Eingewo6hnung auf einem Bein oder mit ei-
nem Rucksack mit Gewichten beschwert, durch-
fiihren.

Dieses Training muf} mindestens uber 12 Wo-

chen taglich durchgehalten werden. Man muB an pje Schmerzen nehmen um bis zu 44% ab in einer ersten
dieser Stelle darauf hinweisen, dals Sehnenzellen sy dje. Der krankhaft erhéhte kapillére Blutflu® vom Ort
eine Teilungszeit von 8 Wochen haben, weshalb  ges Schmerzes sinkt um bis zu 50% durch das Training an
nachhaltige Traininigseffekte erst nach diesem ger symptomatischen als auch interessanterweise an der

Zeitraum zu erwarten sind. ) ~asymptomatischen Seite, so daR eine Pravention denkbar
Das Training kann Schmerzen, insbesondere im gt

Achillessehnenbereich, aber auch in der Wade
auslésen, dennoch sollte man die Ubungen
durchhalten, um Trainingseffekte zu erzielen.
Die verdickte Sehne verdinnt sich im Verlauf
des Traininigs mef3bar.
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FuBmuskulatur stiarken: Ofter mal Barfuss / in Striimpfen laufen, regelmaRig FuRgymnastik um das
Langs- und Quergewdlbe des FulRes zu stabilisieren. Zieh dich durch eine krallende Bewegung mit den
Zehen etwa 2 Meter Stiick fir Stuck Uber einen Teppich, Matte oder Rasen. Barful} Gber die Fullkan-
ten in kreisender Bewegung abrollen. 10mal nach innen, 10mal nach auBen. Auf dem Riicken liegend,
beine angewinkelt, Fii3e kreisen im FuRgelenk: 10mal nach innen, 10mal nach aufen.

FuRBbé&der mit Base-Salz. Die entschlackende Wirkung dieser FuBbader kann durch Birstenmassagen
von den Waden her, nach unten in Richtung der FuRzehen ( = Ausscheidungsrichtung) unterstiitzt
werden. Ich verwende das Basesalz von www.pjentschura.de und nach dem Training stelle ich die
FiRke (Wasser sollte bis mindesten tber die Kndchel gehen) in kaltes Base-Salz-Wasser, in das ich ggf
noch 2 KiihlGelpacks aus dem Gefrierfach lege. Nach 5-15 Minuten nur abtupfen uns einsalben oder
Salbenwickel (siehe unten).

Basische Erndhrung: Wir erndhren uns (mich eingeschlossen) mit einem mehr oder weniger groRRen
Anteil an Nahrungsmitteln die in unserem Kdérper unter Séurebildung verstoffwechselt werden. Stress
und intensiver Sport fiuhren ebenfalls zur S&urebildung im Korper. Séureliberschuss begiinstigt das
Entstehen von Entziindung und wirkt dem ausheilen von Entziindungen entgegen. Daher sollte man
auf regelmaRige Regenerationsphasen im Sport und auf eine einigermaBen ausgewogene = ab-
wechslungsreiche Ernahrung achten. Dadurch halten sich die sauren und basischen Korper-Phasen et-
wa die Waage. Basische wirkende Nahrungsmittel sind z.B: Kartoffeln, alle Gemiise und Salate, ve-
getarische Pizza. Die Kieselsdure in Hirse und Buchweizenprodukte stbisliert das Bindegewebe. Ome-
ga-3-Fettsauren (Fisch, Grinlippmuschel, Leindl, Raps6l, Wallnussél, Olivendl), Wallnlisse und fri-
sche Ananas enthalten zudem ,,Entziindungshemmer®. Ananas enthélt das eiweil3spaltende Enzym
Bromelin, das entziindungshemmend wirkt. Bei Olen fur Salat und Braten/Dunsten auf hohen Omega-
3-Anteil achten (Oliven, Lein, Raps-, Diesteldl). Neutral bis basisch sind viele (nicht alle) Obstsorten.
SuRigkeiten, Kaffee, Alkohol, WeiRmehlprodukte und Fleisch werden dagegen sauer verstoffwechselt
— also reduzieren. Sie enthalten aber auch essentielle Vitalstoffe die dem Kdrper hin und wieder zuge-
fuhrt werden sollten. Ein kompletter Verzicht auf die séurebildende Nahrung ist meiner Erfahrung
nach auch deshalb wenig hilfreich, weil es irgendwann zum HeiBhunger auf diese Nahrungsmittel
kommt. Besser ist es auf eine ausgewogene Erndhring mit regelméRigem Verzehr der Basenbildner zu
achten, dann ist auch mal die (méglichst dunkle = hoher Kakaogehalt) Schokolade erlaubt. Auch sollte
man ein wenig auf die Zutatenliste von Fertigprodukten schauen. Konservierungsstoffe, Geschmacks-
verstarker, SuRstoffe, kiinstliche Aromen bringen nur dem Hersteller Vorteile, der Korper hat damit zu
kampfen. Ich habe in den 4-6 Wochen vor meinem Start bei der Ironman-WM-Hawaii besonders auf
eine abwechselungsreiche Erndhrung geachtet. Zusétzlich habe ich 1 EL des ,,natirlichen” Mineral-
Vitamin-Produktes ,Wurzelkraft“ sowie der basisch wirkenden Hirse-Buchweizen-Frucht-
Mdslimischung ,,Morgenstund* von www.pjentschura.de genommen. Wer eine Getreidemihle be-
sitzt, kann sich den Frischkornbrei auch selbst schroten (zum Thema Frischkornbrei spater mehr). Ich
hatte in dieser Zeit der sehr bewussten, Basisch-Mineralstoffreichen Erndhrung meine Wehwehchen
und vor allem die Achillessehnenentziindung gut im Griff, das Tempotraining und sogar L&ufe bis 120
Minuten mdéglich waren, was in den Monaten zuvor nicht ging. Im Zeitraum dieser bewusst basischen
Erndhrung hatte ich kaum Muskelkater nach dem Training und Wettkdmpfen, selbst nach dem
Ironman-Hawaii — war die Muskulatur (berraschend locker. Dies allein auf die basisch-
mineralstoffreiche Erndhrung zuriick zu fihren, wére zu einfach, dazu war der Zeitraum etwas zu kurz.
Sicher ist aber, dass diese Erndhrungsform im Zusammenspiel mit anderen Komponenten, zu dem gu-
ten Befinden beigetragen hat. Ich werde in Zukunft jedenfalls langerfristige Selbstversuche in diese
Richtung starten und dartiber berichten.

Trinken: : Wenn es unserem Korper an Wasser mangelt werden erst mal wichtige Organe (Herz,
Hirn, Nieren) mit dem Restwasser versorgt und dazu werden Muskeln, Bander und Gelenke quasi tro-
cken gelegt. Die werden dadurch spréde und leicht reizbar = Entziindung = Abnutzung. 80 Prozent un-
seres Korpergewichtes ist Wasser. Allein diese Tatsache zeigt, wie sehr alle Kérperfunktionen von
diesem Element abhéngig sind. Ein gut hydrierter Korper kann Schlacken besser ausscheiden und hat
bessere Selbstheilungskrafte/Immunsystem. Die oft zitierte Empfehlung, am Tag 3-4 Liter zu trinken
ist allerdings fur die wenigsten Menschen mit dem Arbeitsalltag vereinbar. Diese 3-4 Liter-
Empfehlung wird in neueren Untersuchungen aber auch als etwas hoch angesehen, genauso ist es we-
nig ratsam der pauschalen Aussage, bei einem Marathon oder der Triathlon-Langdistanz ,,soviel wie
mdglich* zu trinken, blind zu folgen. Wer es schafft 1 bis 1,5 Liter (méglichst stilles) Wasser pro Tag
zu trinken, der ist recht gut versorgt. Wenn noch etwas Tee, Gemusesaft, Suppe, Obst, Milch etc. dazu
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kommt, dann ist der Bedarf gedeckt. Sinnvoll: Téglich 1-2 Tassen Basen- oder Kickucha-Tee ggf mit
frischem Ingwer und wenig SiRe (Argavendicksaft). Wahrend langerer Trainingseinheiten sollte oh-
nehin Flussigkeit aufgenommen werden. Kaffee sollte man nicht hinzu rechnen, weil er die Wasser-
ausscheidung fordert und S&uren bildet. Kaffe. Aber auch hier keine pauschale Kaffee-Ablehnung , in
vielen Studien wurden viele positive Eigenschaften nachgewiesen. Kohlensdurearme Wésser sind uib-
rigens besser, weil sie Schadstoffe besser aufnehmen und mit dem Urin ausscheiden.
Basesalz-FuBwickel oder Basesalz-Strimpfe (tber Nacht): Die Haut wird durch diese Anwendun-
gen basisch, die Poren 6ffnen sich, so dass einerseits die Haut, als grofites Ausscheidungsorgan,
Schlacken/Entziindungsstoffe nach auBen zieht und andererseits sehr aufnahmefahig fir Salbenwirk-
stoffe und/oder &therische Massage und PflegeOle (Chi-6l, Teemaumoél, Calenduladl etc.) wird. Daher
nach dem Salzfuf3bad nicht mit Leitungswasser nachspulen.

Quarkwickel oder Lehmwickel (Lovus Heilerde): Quarkwickel und Lehmwickel (Pulver im Re-
formhaus oder Lehmgrube) wirken entziindungshemmend, weil sie kihlen und die Haut, wie beim
Salzbad, basisch machen, dadurch die Poren 6ffnen und Schlacken ableiten. Unterstlitzen kann man
den Kihleffekt indem man ein Gelkissen aus dem Kihlschrank zwischen Leinentuch und Quark
/Lehm legt. AbschlieBend in der Badewanne mit einem in Basesalzwasser getrankten Schwamm den
Quark/Lehm abwaschen und ggf. eine entzindungshemmende Salbe einmassieren oder einen Salben-
verband anlegen. Die Haut ist jetzt sehr Aufnahme- und Ausscheidefahig. Die Wickel kénnen mit Alu-
oder sonstiger Folie abgedeckt (trocknet dann nicht so schnell aus) auch (ber Nacht mit Ver-
band/Strumpf angelegt werden.

Salben und Plasma: Hier gibt es ein ganze Reihe ,,naturlicher” Salben, die bei richtiger Anwendung
auf keinen Fall schaden. Das einmassieren macht die betroffene Muskel-Sehnenpartie geschmeidig
und fordert den Stoffwechsel, die Salbenhinhaltsstoffe wirken kihlend/wérmend (vor dem Sport) und
entziindungshemmend. Beispiel fir brauchbare Salben/Ole: Alle Beinwellpraparate, Kytta Salbe,
Kytta-Plasma-F als, Ichtolan50%-Salbe, Pferdesalbe, Arnikasalben, Flexal, Teebaumdl,
Traumeelsalbe, Teebaumél, Chi-61 (von Ultra-Sports).

Einreibungen/Selbstmassage: mit 100% reinem Teebaumdl gagf. mit Calenduladl mischen. 2-3
dem Tropfen nach BasesalzfulRbad, abends und morgens, auf dem schmerzenden Bereich leicht ein-
massieren. Teebaum@l hat ein nachgewiesen sehr fungizide und entziindungshemmende Wirkung bis
in tiefe Hautschichten. Teebaumdl ist das Allheilmittel der australischen Ureinwohner. In Supermark-
ten am billigsten (auf ,,100% reines Ol“ achten). Gibt es aber auch in Apotheken, Drogerien, Internet.
Traumeel- oder Zeelspritze: Vorsicht, nie direkt in die Sehne spritzen lassen, nur in das umliegende
Gewebe. Ich habe den starken Verdacht, dass meine Fersenbeinentziindung chronisch wurde, weil die
Spritze direkt in die Sehne gegeben wurde. Das Gefuihl der Schmerzfreiheit nach der Spritze fihre ich
auch auf die Tatsache zuriick, dass die Spritze auch ein Betdubungsmittel enthélt. Traumeelwirkstoffe
stammen aus dem Pflanzen- und Mineralbereich. Diese antihomotoxischen Medizin ist eine spezielle
Form der Homdéopathie die kdrpereigenen und von auen zugefiihrten Schadstoffen (= Homotoxine)
entgegenwirkt. Kortisonhaltige Spritzen sollte man wenn irgend mdglich, zumindest im Achillesseh-
nenbereich vermeiden. Sie machen in der Nebenwirkung die Sehne sprdde = Rissgefahr !

Lauf- und Alltagsschuheinlage mit Vorful3pelotte: Hier muss jeder selbst seine Erfahrung machen.
Ich trage Sie erst seit 2008 und auch wenn ich selber bislang keine entscheidende Erfahrungen damit
gemacht habe, von vornherein ablehnen sollte man Einlagen auf keinen Fall. Ich kenne viele, denen
der ,richtige* Orthopade mit der richtigen Problemanalyse, der richtigen Diagnose und der darauf ge-
fertigten Einlage geholfen hat. Es gibt also Unterschiede und zuweilen hilft sogar eine Standardeinlage
aus dem Laufladen. Eine dieser Einlagen hat meinem Sohn (11) bei seinen Fersenschmerzen (Fersen-
sporn) geholfen: http://www.fersensporn-einlagen-info.de/

Kneipsche Anwendungen: Warm-eiskalt-Wechselduschen der Unterschenkel (Waden + Ful). Mor-
gens und Abends. In der Regel Kalt zum Schluss. Als Abschluss kann man sich auch kurz in einen
Eimer mit kaltem Basesalzwasser stellen. Das warme SalzFulRbad vom Vorabend steht bei mir im Bad
und dient am nachsten Morgen als erste basische Kihlung, wahrend dessen man ohne Zeitverlust im
Salzwassereimer stehend, die Zahne putzen kann.

Schwimmen und Aduajoggen: Davon abgesehen, dass Schwimmen ein guter und gesunder Aus-
gleich fur alle Landsportler ist, hat die Wasserkihlung einen Entzindungshemmenden Effekt. Die
Bewegung im Wasser hat zu dem einen positiven Einfluss auf die Lymphdrainage was wiederum ent-
schlackend wirkt. Eine Massage mit einem Unterwasserstrahl (in vielen Schwimmbadern) hilft den be-
troffenen Muskel-Sehnenbereich zu lockern.
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Homdopathie: Sind die Sehnen und Bénder der Wirbelsdule und Wirbelgelenke gereizt und entziin-
det, wie nach einer Prellung, sollte Ruta D6 Streuklgelchen angewendet. werden. Es wirkt hervorra-
gend bei ausstrahlendem Ischias Schmerz im Wechsel mit Cocculus D6.

Tabletten: Natirliche Entzindungshemmer ohne Nebenwirkung auf Leber, Niere, Blutbild sind z.B.
Die Ananasenzympréparate Wobenzym und Phlogentzym. Viele Menschen kommen damit gut klar,
ich friher auch, heute bekomme ich Magenschmerzen also lasse ich sie weg. Stattdessen immer mal
wieder Omega-3-Ol-Kapseln und Ananas natur, Wallniisse als natiirliche Entziindungshemmer so es-
sen. Voltaren, Ibuflam, Ibuprophen und andere Synthetische Schmerzkapseln, schlagen ebenfalls auf
den Magen und haben Nebenwirkungen auf Leber, Nieren, Blutbild, Herz-Kreislauf. Ausserdem ist ih-
re Wirkung zu 80% Schmerzlindernd und nur zu 20% urséchlich entziindungshemmend. Dennoch
kénnen Sie in dem ein oder anderen Fall in Kombination mit flankierenden Malinahmen dazu beitra-
gen, dass die Entziindungsherde den Korper vollstandig und nachhaltig verlassen.

Der Schollenmuskel & Physiotherapie: ,,Einen so verharteten Schollenmuskel hatte ich noch nicht in
den Fingern®, meinte Horst Lochel (Physiotherapie, ..., Trebur-Geinsheim). Ich glaubte nicht so recht
dass auch eine Verhartung in dem Ubergangsmuskel Wade-Achillessehne ebenfalls seinen Beitrag zu
meiner Achillesehnen/Fersenbeinentziindung beigetragen hétte. Erst als ich vor Schmerzen Weinen
und Lachen musste (kennt ihr diesen Schmerz ?) und den Unterschied zwischen der linken und rechten
Wade unter seinen Handen spiirte war Klar, dass sich da ein Muskel tber ,,Jahre sukksessive verhértet
hatte. Also: regelmaBiges ,.frei machen* dieses Muskels durch einen guten Physiotherapeuten tragt zur
Heilung/Ursachenfindung bei. Das bestétigte mir 1 Jahr spater auch der Verbandsarzt des Deutschen
Ruderverbandes Dr. Kau, der zuerst nach diesem Muskel fragte, als er von meiner Verletzung horte.
Anwendung mit dem Handy Cure von: www.hammergel.de

Ichtolan Zugsalbe. Stinkt erbarmlich, zieht aber zumindest Oberflachennahe Entziindungen heraus.
Ultraschall. Soll auch helfen. Habe ich an der A-Sehne noch nicht (11/2010) ausprobiert.
Ritterspitz-Tinktur oder Teeumschldge. Ritterspitzumschldge Uber Nacht hatten stark abschwellen-
de und schmerzlindernde (entzidnunghemmende) Wirkung bei mir.

Aloavera. Verband mit einem in Aloaverasaft getrankten Lappen oder direktauflage der aufgeschnit-
tenen Pflanze sollen ebenfalls bei A-Sehnenentziindung helfen. Habe keine eigene Erfahrung.
Rechtsregulat: Teures aber hoch geprisenes Reformhausrodukt das innerlich und &Rerlich angewen-
det werden kann.




