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INHALT & NAVIGATION

lhr Weg durch diesen Band

Wahlen Sie ein Kapitel. Seitenzahlen und PDF-Lesezeichen fUhren direkt zum Thema.

Eine Ruptur ist keine gewohnliche Reizung
Was Sehne und Wade gemeinsam leisten
Operation oder funktionelle Behandlung?
Orthese und Alltag sicher organisieren
Gehen ist bereits eine Belastungsaufgabe
Wadenkraft schrittweise zurtickgewinnen
Zuruck zu Laufen und Sport

Versorgung in einer langen Rehaphase
Mein Nachbehandlungsplan auf einer Seite
Quellen zur Vertiefung

Wissen in den Alltag Ubersetzen
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START & SICHERHEIT

Eine Ruptur ist keine gewohnliche
Reizung

Dieser Band begleitet die medizinische Behandlung einer gerissenen Achillessehne.

Akut erkennen

Ein ploétzlicher Knall oder das Geflhl eines Tritts in die Wade, gefolgt von schwachem
Abdricken, kann zu einer Ruptur passen. Auch wenn Gehen noch maglich ist, sollte eine solche
Verletzung rasch untersucht werden. Nicht wiederholt auf die Zehenspitze testen oder die Wade
kraftig dehnen.

Situation Handlung

Verdacht auf frische Zeitnahe unfallchirurgische oder orthopadische Beurteilung; Ful3 bis
Ruptur dahin schitzen.

Bereits diagnostiziert Belastung, Orthese und FuRposition genau nach dem persénlichen Plan.
Zunehmende Thrombose beziehungsweise andere Komplikation arztlich abklaren.
Wadenschwellung oder

Wadenschmerz

Atemnot, Brustschmerz 112.

oder Kollaps

Fieber, Wundsekret oder Rasche medizinische Beurteilung.
zunehmende Rétung nach
Operation

Fiir die Rehabilitation

Alle Ubungsbeispiele dieses Bands bendétigen die Freigabe fiir die jeweilige Phase. Ein
normales Dehn- oder Wadenprogramm aus einem anderen Ratgeber passt nicht automatisch

nach Ruptur.

Fachliche Bezuge: [M14], [M42]. Quellen im Literaturteil.
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VERTIEFUNG & PRAXIS

Was Sehne und Wade gemeinsam
leisten

Wieder gehen kdnnen und volle Sportleistung sind unterschiedliche Ziele.

Die Aufgabe

Die Achillessehne Ubertragt Kraft aus der Wadenmuskulatur auf den Fuls. Sie ist beim Gehen,
Abdricken, Laufen und Springen beteiligt. Nach einer Ruptur missen Sehne und muskulare
Leistungsfahigkeit gemeinsam wieder belastbar werden.

Schutzen Belasten Ubertragen
Heilungsbedingungen —  Kraft kontrolliert aufbauen — Gehen, Laufen und Sport
sichern

Warum Geduld funktionell ist

Eine zu starke Verlangerung der heilenden Sehne kann die spatere Kraftibertragung
beeintrachtigen. Schmerzfreiheit allein ist deshalb kein Signal fur kraftiges Dehnen oder

eigenstéandige Anderungen am Schuhkeil. Zugleich soll der weitere Aufbau unnétige langfristige
Schwache vermeiden.

Fragen statt vergleichen

Der Verlauf einer anderen Person, einer Profisportlerin oder eines Videos ist kein personlicher
Nachbehandlungsplan. Verletzung, Behandlung und Begleiterkrankungen unterscheiden sich.

Fachliche Bezuge: [M41]. Quellen im Literaturteil.
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Achillessehne - sicher zuruck

Dies ist eine kostenlose Leseprobe.

Die Vollversion umfasst 14 Seiten und enthalt personliche, digital
ausfullbare Arbeitsblatter.

Alle Ratgeber und persdnliche Begleitung:
optimum-privatpraxis.de/digitale-gesundheitsplaene/

Gesundheitsinformation ersetzt keine individuelle Untersuchung, Diagnose oder
Behandlung.
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