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SCHULTERSCHMERZEN

I Von Dr. Eva Greil-Schahs

Oft entwickelt sich ein so
genanntes Impingement
(Engpass)-Syndrom  bei
Sportlern, die wiederhol-
te Bewegungen des Ar-
mes ausfiihren, also bei
Tennisspielern, Schwim-
mern oder Gewichthe-
bern. Weitere Ausloser
sind Uberkopf-Arbeiten
oder Wurfsport.

Typischerweise schmerzt
das Anheben der Schulter
und der Versuch, gegen
Widerstand zu driicken.
Soforthilfe: Auslosende
Tétigkeit meiden, ent-
ziindungshemmende Sal-
ben und unterstiitzendes
Tapen. Bleiben die

Schmerzen dennoch be-
stehen, zum Arzt gehen!

Fotos: aus dem Buch ,, Selbsthilfe durch Taping”, Urban & Fischer Verlag, Kienzl

Die Abmessungen der gewdhlten Tapes entsprechen
der Lénge der Patientenhand. Der Patient steht ent-
spannt vor dem Therapeuten, die Hand auf der anderen
Schulter. Am Schulterdach mit dem Anbringen des
Tapes - ohne Spannung - beginnen (= Basis). Den zwei-
ten Streifen unterhalb des hinteren Teils des knocher-
nen Schultergiirtels anbringen. Drittes Tape am dufie-
ren Rand des Schulterblattes anbringen. Durch vor-

sichtiges Reiben aktivieren.

Weniger Aufwand
benotigt die ferti-
ge, vorgeschnitte-
ne Tapeanlage.
Diese kann manin
der Apotheke kau-
fen oder bestellen
lassen.

Kontakt: christian@kienzl-ag.at

Christian Kienzl, Taping Practitioner, Tirol.
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Fotos: Martin Rossegger (3)
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.GESUND

Die vierwichtigsten Schritte bei Knieschmerzennacheinem

TPECH st

Welche SofortmaBnahmen
bei Meniskusverletzungen
die Heilung beschleunigen

[Von OA Dr. Andreas Gfrerrer

Kein Gelenk ist so verlet-
zungsanfillig wie das Knie.
Vor allem unzihlige FuB3bal-
ler, Tennis- oder Squashspie-
ler wissen das aus leidvoller
Erfahrung. Jede Stop-and-

Go-Sportart stellt eine enor-
me mechanische Belastung
dar. Hauptsdchlich gefidhr-
det ist der ,,StoBddmpfer
zwischen Unter- und Ober-
schenkel, der Meniskus. Im

Der Meniskus

AuBenmeniskus
Auflenband

Wadenbein

Gelenkflache

Schienbein

Hinteres Kreuzband

Innenmeniskus

Innenband

Vorderes Kreuzband

Kniescheibensehne -

GEMA15A1Z4




22. Oktober 2016

Akutfall
PECH!

Wéhrend ein altersméaBig
durch Abbauvorginge be-
dingter Meniskusschaden
nicht immer Beschwerden
verursacht, macht sich der
unfallbedingte Riss durch
plotzliche Schmerzen und
Anschwellen des Gelenkes
bemerkbar. Als Sofortmal-
nahme sollten sich die Be-
troffenen nach der PECH-
Regel richten!

P = Pause: Das Bein sofort
ruhig stellen und nicht hero-
isch weiter humpeln.

E = Eis: Das Knie so
rasch wie moglich kiih-
len. Eben mit Eis oder
kaltem Wasser. Da-
durch werden die Blut-
gefile enger und das
Gelenk schwillt nicht
so stark an.

C = Compression:
Einen Druckver-
band direkt iiber
der kalten Kom-
presse anlegen.
Diese Kompressi-
on verhindert eine
weitere Einblutung ins Ge-
webe und reduziert ebenfalls
die Schwellung.

H = Hoch: Das Bein hoch-
lagern, um den Riickfluss von
Blut aus dem verletzten Ge-
biet zu férdern.

Wer diese Ratschldge befolgt,
beeinflusst den Heilungsver-
lauf von Anfang an positiv.
Folgeschiden durch zu lan-
ges Warten werden vermie-
den. Der Facharzt hat besse-
re Voraussetzungen, mit sei-

braucht

man

Physiotherapeutin
Martina Kollross, Wien.
Kontakt: kollross@
physiopraxis.co.at

Unfall: Sofort mitdem Sportaufhoren, kiihlen, einen Druckverband anlegen und das Bein hochlagern

nen Behandlungsmethoden
wirkungsvoll zu helfen.

Die Therapie richtet sich na-
tiirlich nach der genauen
Diagnose, die nach Kklini-
scher Untersuchung mit Un-
terstiitzung  bildgebender
Verfahren erfolgt. Wichtigs-
te Methode ist in diesem Zu-
sammenhang die Kernspin-
tomographie.

Mitentscheidend fiir die
Wahl der Mittel sind fiir den
Arzt Alter, Beruf und Sport-
wiinsche des Patienten. Wei-

ters klarerweise Schwere und °

Lokalisation des Risses so-
wie eventuelle Vorschi-
den des Kniegelenkes.
Oberstes Ziel ist auf
jeden Fall der grofB3t-
mogliche Erhalt des
Meniskus. Denn nur
so kann diese Struk-
tur ihre sto3ddmp-
fende Aufgabe wei-
- ter erfiillen und
das Knie vor vor-
zeitigem Ver-
schleifl — also ei-
ner - Arthrose
schiitzen!

Zum Gliick muss nicht jeder
Meniskusschaden operiert
werden. Grundsitzlich sind
zunéchst Infiltrationen, Phy-
siotherapie und Heilgymnas-
tik sinnvoll. Dazu Physiothe-
rapeutin Martina Kollross:
»~Zu Beginn wird der Hei-
lungsprozess durch Lymph-
drainage und sanfte Mobili-
sierung und spiter durch ge-
zielte Ubungen unterstiitzt.
Damit wird eine gleichmaBi-
ge Belastungsverteilung im

Gelenk erreicht. Das wieder-
um verbessert die sogenann-
ten koordinativen und senso-
motorischen  Fihigkeiten.
Der Patient wird einfach
schneller wieder fit und
sporttauglich.*

Falis ein chirurgischer Eingriff
jedoch unumginglich not-
wendigist, stehen heute meh-

Bei Muskel-, Gelenk- und
Riickenschmerzen
Wirkstoff: Fliissi

rakt aus der Beir

Uber Wirkung und magliche unerwinschte Wirkungen informieren Sie
in der Gebrauchsinformation oder fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

K¥-16/9-CH-38-0

Anzeige

zel

rere meniskuserhaltende
Techniken zur Verfiigung.
Operiert wird hauptsichlich
arthroskopisch (durchs
LwSchliisselloch®), was ver-
gleichsweise wenig belastet.
Am besten ist freilich vorbeu-
gen! Gelenkschonende
Sportarten wie Radfahren,
Schwimmen oder Wandern
bevorzugen und ein Grund-
gesetz einhalten: Egal ob
Walken oder Ful3ball, min-
destens 10 Minuten gezielt
aufwirmen! Zum Beispiel
durch lockeres Gehen und
leichte Kniebeugen. Mus-
keln, Sehnen und Binder
werden elastischer und wi-
derstandsfidhiger. Nur nicht
vor dem Sport dehnen, son-
dern erst nachher vorsichtig
und ohne die Schmerz-
schwelle zu iiberschreiten!

OA Dr. Andreas Gfrerrer ist
Facharzt fiir Orthopédie und
orthopédische Chirurgie in Wien.
Kontakt: praxis@orthodoc.wien
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