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SPORTSERIE VI

IR OTR BN ... bis die Binder

In D: Echinacea-Tropfen
und Press-Safft.

Winter ... reissen?

Im sechsten Teil unserer Sportserie geht
es um Verletzungsprobleme bei Ban-
dern, Gelenken und Schleimbeuteln.
Wie kann man vorbeugen? Was tun,
wenn'’s einen doch erwischt?

Mit der kalten Jahreszeit kommen auch die
Wintersportarten wieder zu ihrem Recht.
Dabei steht ein so gesundes Ausdauertrai-
ning wie der Skilanglauf einer so riskanten
Fortbewegungsart wie dem alpinen Skilauf
gegentiber, eine so beschauliche Sportart
wie das Eisstockschiessen einer so turbu-
lenten wie dem Snowboarden und ein so
kraftbetontes Mannschaftsspiel wie das Eis-
hockey dem beschwingten Soloprogramm
auf dem Eis. Die Vor- und Nachteile der ein-
zelnen Sportarten sind in der nebenstehen-
den Kurzbeschreibung skizziert. Eines aber
gilt fiir alle: gerade wenn’s draussen kalt ist,
ist ein Aufwirmtraining vor jeder sport-
% lichen Betitigung besonders wichtig.

Geschwollene Schleimbeutel

Den Schleimbeutel, der die Verschiebbarkeit der Haut tiiber dem Kno-
chenvorsprung ermoglicht, bemerken wir erst, wenn er krankhaft
veriandert ist. Die wichtigsten Schleimbeutel befinden sich vor dem
Kniegelenk und am Ellenbogen. Durch langes Aufstiitzen des Ellen-
bogens, langes Knien, Sturz oder Prellung kann der Schleimbeutel
anschwellen,weil sich durch die Schidigung entweder Gewebewas-
ser ansammelt oder Blut in den Schleimbeutel fliesst. Auch hier gilt:
in der akuten Phase keine Wirme anwenden. Umschlige mit Eis-
wasser oder einem kithlenden Gemisch von zwei Teilen Wasser und
einem Teil Alkohol 75 % wirken schmerzlindernd und entziindungs-
hemmend. \Viele Betroffene haben gute Erfahrungen mit Heilerde-,
Quark- und gequetschten Kohlblitter-Umschligen gemacht. Zahlrei-
che GN-Leser berichten von Heilerfolgen durch die Einnahme von
Echinaforce (stiindlich zehn Tropfen) und gleichzeitigem Einreiben
des entziindeten Schleimbeutels mit Echinaforce und der Tinktur aus
frischem Wallwurz Symphosan N (keine Wiarmewirkung!) im Wech-
sel mit Johannisol von A.Vogel. Im allgemeinen klingt die schmerz-
hafte Schwellung nach zwei bis drei Wochen ab. Die Heilung kann
durch eine Punktion, das Absaugen der Ergussfliissigkeit mit einer
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ALPINER SKILAUF

© Familiensport, der bei indi-
viduell verschiedener Leistungs-
fahigkeit gemeinsame Erleb-
nisse ermoglicht. Durch ent-
sprechende Pistenwahl und
angepasste Technik kann der
Sport bis ins hohe Alter ausge-
fihrt werden.

© Sport mit hohem Verlet-
zungsrisiko. Haufigste Tod-
sunde: Man stiirzt sich mit
kalten Muskeln und steifen
Gelenken den Hang hinunter.
Briiche, Sehnen- und Bander-
verletzungen sind an der Tages-
ordnung; fast die Hilfte aller
Skiunfille betreffen Verstau-
chungen, besonders im Knie-
gelenk.

& Schitzen Sie Ihr Kénnen und
die jeweilige Situation richtig
ein. Schlechte Sicht, zu hohes
Tempo, Alkohol, falscher Ehr-
geiz und Ermudung sind hiu-
fige Unfallursachen.

SKILANGLAUF

© Neben Schwimmen das
gestindeste Ausdauertraining.
Gleichmissige Beanspruchung
des gesamten Korpers. Idealer
Seniorensport, hilt Herz, Kreis-
lauf und Muskeln auf Trab. Un-
fille auf der Loipe sind selten.
© Am gefihrlichsten sind die
Abfahrten, wo es bei Stiirzen
am haufigsten zu Hand- und
Schulterbriichen kommt,
manchmal auch zu Knie- und
Sprunggelenkverletzungen.

EISLAUFEN

© Im Freizeitsport zihlt nicht
die Schnelligkeit, sondern der
Spass am Gleiten, an der vielfil-
tigen korperlichen Bewegung,
eventuell an der Musik und der

Geselligkeit. Tempo und
Schwung konnen nach Wunsch
dosiert werden.

© Das Verletzungsrisiko ist
nicht hoch, bedeutend kleiner
als oft angenommen. Die Fall-
hohe ist gering und hat meist
nur Prellungen zur Folge; der
gefahrdetste Korperteil ist das
Gesiss inkl. Steissbein.

& Schlecht sitzende Schuhe
konnen zu Reizung der Achil-
lessehne fiithren.

SCHNEESCHUHLAUFEN

@ Nostalgische Fortbewegungs-
art, die wieder in Mode kommt.
Mit oder ohne Hilfe von Ski-
stocken. Gunstig fiir Herz und
Kreislauf, trainiert aber vorwie-
gend Beinmuskulatur. Winter-
spass flir Alt und Jung. Wenig
Verletzungen.

© Macht auf Pisten und
Wanderwegen wenig Freude.
Abseits markierter Wege wer-
den jedoch, wie beim Touren-
oder Variantenskilauf, zum Teil
Okologisch sensible Bereiche
zusitzlich belastet und die
Winterruhe der Tiere gestort.

EISSTOCKSCHIESSEN

© Beim Curling zihlen Ge-
schicklichkeit und Konzentra-
tion mehr als Kraft und Fitness.
Die geringe Verletzungsgefahr
macht es zu einem bevorzugten
Seniorensport.

@ Kann mit entsprechender
Laufsohle am Stock auch im
Sommer auf Holz-, Terrazzo-
oder Asphaltbahnen gespielt
werden.

EISHOCKEY

© Schnelles Vor- und Zurick-
laufen, plotzliches Antreten
und abruptes Stoppen stellt
hohe Anforderungen an alle
motorischen Fihigkeiten, die
Ausdauer und das Reaktions-
vermogen.

© Der harte, korperbetonte
Teamsport ist nur fiir gesunde,
leistungsfihige Menschen
geeignet. Grosse Verletzungs-
gefahr.

SNOWBOARDEN

© Besonders beliebt bei der
Jugend, die durch Windsurf-
oder Skateboarderfahrung
gegenuber dem umsteige-
willigen Skifahrer Vorteile hat,
die eleganten, schnellen
Schwiinge zu erlernen.
Fordert Balancegefiihl und
Gelenkigkeit. Der gesund-
heitliche Wert hilt sich in
Grenzen, der Umgang mit
dem sperrigen Brett erfordert
einige Kraft.

© Hohere Verletzungsgefahr
als beim Skilaufen. Jeder
zweite Unfall passiert nach
drei Tagen Praxis auf einem
gelichenen Board. Lingeres
Anhalten erzwingt ein
Im-Schnee-Sitzen.
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Tape-Verbande
bestehen aus einer
elastischen Binde,
beschichtet mit haut-
freundlichen Kleber,
und unelastischen
Tape-Ziigeln, die zur
Entlastung und Stabili-
sierung beitragen.
Beispiel: grafische Dar-
stellung einer Zerrung
der zum Wadenbein
gehorenden (fibularen)
Seitenbander.

Spritze, beschleunigt werden. Danach legt der Arzt einen Druckver-
band, der Schleimbeutel verkleinert sich und erfiillt bald wieder seine
normale Funktion. Der Heilungsprozess kann ausserdem durch die
Einnahme der homoopathischen Mittel Calcium fluoratum D6, Rhus
toxicodendron D 6, Silicea D 12 und Ribes nigrum (schwarze Jo-
hannisbeere) D 1 gefordert werden.

Verletzungen am Knochel
Sich den Knochel umzuknicken, kann jedem Nichtsportler passie-
ren, aber Fussballer und andere Ballsportler sowie Gelinde- und
Hiirdenldaufer, Weit- und Hochspringer sind besonders haufig von
Briichen, Verstauchungen und Binderzerrungen am Fussgelenk
betroffen. Wichtigste Regel: nie das verletzte Gelenk testen, ob und
wie es sich noch bewegen lisst. Dadurch passieren oft schlimmere
‘ Verletzungen. Kilte, Hochlagern, Bandagieren, also die be-
kannten PECH-Regeln, sind die richtigen Erste Hilfe-Mass-
nahmen; dann muss der Arzt feststellen, welche Verletzung
vorliegt. Solange die Verstauchung mit einem Bluterguss
einhergeht, ist Wirme pures Gift. Ist der Erguss jedoch
verschwunden, fithren durchblutungsfordernde Warme-
behandlungen zu besserer Elastizitit und sind auch eine
gute Vorbereitung fiir Massagen, vorsichtige Dehnungs-
ubungen und isometrische Muskeliibungen bei hochgela-
gertem Bein. Zur Wirmebehandlung gehoren Bewegungen
in warmem Wasser, heisse Packungen mit Heilerde, Fango,
Kartoffelbrei oder Heublumen, Rotlicht- oder Kurzwellen-
bestrahlungen.

Photo: Beiersdorf AG, Hamburg

Aussenbandriss am Fuss

Noch vor wenigen Jahren bedeutete ein Banderriss am Fuss
unter Umstinden das Ende einer Sportkarriere, weil die
Operation und die anschliessende langfristige Stillegung
des Gelenks im Gipsverband Komplikationen und Spatfolgen wie
Thrombosen, Muskelschwund, Gelenkversteifungen und Arthrosen
mit sich brachten. Heute wird in der Regel nicht mehr operiert. Neue
Erkenntnisse uiber den Stoffwechsel von Geweben, Muskeln und
Knochen fiihrten dazu, dass in der Orthopadie beim Banderriss, wo
immer moglich, die sogenannte funktionelle Therapie eingesetzt
wird. Ausgeklugelte orthopddische Stiitzapparate, die sogenannten
Orthesen, Schienen und Tape-Verbinde werden bevorzugt, denn sie
schrinken die Bewegungsfreiheit nur im Bereich des verletzten Ban-
des ein, ermoglichen ansonsten weitgehende Mobilitit, verursachen
die wenigsten Beschwerden und Komplikationen und verkiirzen die
Rehabilitationszeit.

Verletzungen am Knie
Unser Knie, kompliziert-genial gebaut, ermoglicht uns fast jede
Bewegung und hilt auch ungewohnlichen Belastungen stand. Man
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denke nur an die Gewichtheber, die aus der Kniebeuge mehrere
hundert Kilo stemmen. Die meisterliche Konstruktion der Natur er-
tragt also viel, aber im Sport ist es das Gelenk, das am stirksten
verletzungsgefahrdet ist. Das gestindeste Knie uibersteht selten un-
beschadet dussere Gewalteinwirkungen, z.B. beim Fussball durch
Stuirze, Tritte oder Versuche, den Ball mit gegratschten Beinen noch
zu erreichen. Drehbewegungen bei gebeugtem Knie und «fest-
stechendem» Fuss, wie sie hdufig beim Fussball, aber auch beim
alpinen Skilauf, Handball, der Schwerathletik oder sogar beim
Ballett vorkommen, konnen durch Uberbeanspruchung auf Dauer
oder plotzliches Uberdrehen Binderzerrungen, Binderrisse oder
Meniskusschiaden verursachen.

Seiten- und Kreuzbander im Knie ...

. sind wie Elefanten: sie vergessen nichts.
Wer eine Verletzung dieser Bander nicht
grundlich ausheilt, muss unter Umstinden
lebenslang die Folgen tragen: Schmerzen, Un-
stabilitit des Gelenks, Meniskuszerfaserun-
gen, Knorpeldefekte (Arthrosen). Verletzun- | &usseres
gen der Kreuzbinder kommen seltener vor als e
solche der Seitenbdnder, sind jedoch schwer- i/ﬁ?sﬁs
wiegender, allerdings sind Operationen nur e
bei Rissen notwendig. Bei Zerrungen und | Kepfchen
Einrissen tritt die schon beschriebene Be-
handlung inkraft: zuerst Kiltebehandlung und
dann Ruhigstellung, die je nach
Art der Verletzung durch einen
Stutzverband oder einen Gehgips

— Oberschenkel-
knochen

Kniescheibe

inneres
Seitenband

innerer
Meniskus

Kniescheiben-
sehne

|

sichergestellt wird. Danach ist
ein schonender und langsamer
Aufbau des Trainings besonders | vorderes
wichtig, denn jede Uberlastung e
konnte neue Komplikationen mit
sich bringen.

Der Meniskus, eigentlich die
Menisken (d.h. kleine Monde), ist
Skifahrern, Fussballern und Ten-
nisspielern bestens bekannt. Oberschenkelknochen und Schienbein
beruiihren sich im Gelenk nur punktuell, und damit eine grossere
Fliche und eine Pufferzone entsteht, sind zwei bewegliche, halb-
mondformige Knorpelscheiben zwischengeschaltet, die vorne durch
ein Band verbunden sind. Uberdrehungen des Knies, die Verletzun-
gen des inneren Seitenbandes nach sich ziehen, betreffen in vielen
Fillen auch den inneren Meniskus, da zwischen beiden eine feste
Verbindung besteht. Bei den meisten Meniskusverletzungen muss
operiert werden, sei es, dass das Knie geoffnet wird, sei es mit Hilfe
einer Sonde, eines Endoskops. * IZR

hinteres
Kreuz-
band

Kniegelenk von vorne
gesehen.

Kniescheibe mit Knie-
scheibensehne und
wie’s dahinter aus-
sieht: Schienbeinkopf-
gelenk mit den beiden
Kreuzbandern (kleines
Bild).
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