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Wenn man mit dem Fuß um-
knickt und das Sprunggelenk
trotz entsprechender Behand-
lung und Rehabilitation nicht
beschwerdefrei wird, liegt
meist eine dauerhafte Instabili-
tät vor.
Auch wenn die Verletzung län-
ger zurückliegt, kann ein insta-
biles Sprunggelenk häufig Ursa-
che von Beschwerden wie
Schwellneigung oder Schmerz
nach Belastungen sein. So kann
das Sprunggelenk plötzlich
schmerzen, wenn man Sport
treibt oder das Training intensi-
viert. Manchmal schmerzt es

aber auch plötzlich unabhängig
vom Sport. Häufig lassen sich
im ärztlichen Gespräch ein oder
mehrere entsprechende Ereig-
nisse in der Vergangenheit ans
Tageslicht bringen, z. B. im Ju-
gendsport oder im jungen Er-
wachsenenalter. Nicht immer
kommt es zu wiederkehrendem
Umknicken. Eine lange be-
schwerdefreie Phase ist eben-
falls nicht selten und lässt zu-
nächst nicht unbedingt eine In-
stabilität als Ursache der Be-
schwerden vermuten.
Anhand der Untersuchung des
Sprunggelenkes kann der Fach-

arzt die Verdachtsdiagnose
leicht bestätigen. Ergänzende
Verfahren wie Röntgen, Ultra-
schall und MRT dienen zum
Ausschluss von Begleit- oder
Folgeveränderungen der Insta-
bilität. Dazu gehören Reizun-
gen, Schäden von Sehnen,
Knorpelschäden, Knochenan-
bauten und Arthrose bzw. Ge-
lenkverschleiß. Ein gezieltes
Sprunggelenktraining kann hel-
fen. Ist es hingegen nicht er-
folgreich, kann eine ambulant
durchführbare Operation das
Gelenk wieder stabil und dauer-
haft belastbar machen.

Dr. med.
Nina Schmidt-Horlohé
Fachärztin für Orthopädie
und Unfallchirurgie,
Schwerpunkt Hand-, Fuß-
und Sprunggelenkchirurgie
Orthopaedicum Wiesbaden

Das instabile Sprunggelenk
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Was tun bei Fersenschmerzen?

Oft kommt der Schmerz ganz
unerwartet: nachdem der
Fuß fast unbemerkt irgendwo
angestoßen ist, man ausgie-
big getanzt hat und nach
einer kleinen Pause weiter-
machen will. Oder nach lan-
gem Stehen – also in ganz
alltäglichen Situationen.
Besonders bei Druck und Be-
lastung treten die Fersen-
schmerzen auf, die von einer
Entzündung der Sehnenplat-
te an der Fußsohle auf der
Höhe des Sehnenansatzes am
Fersenbein ausgelöst werden.
Vor allem Frauen sind davon
betroffen – und generell
Menschen zwischen 40 und
50 Jahren, wobei die Wahr-
scheinlichkeit, an einer
„Plantarfasziitis“ zu erkran-
ken, mit den Jahren zu-
nimmt.

Überlastung und kurze Muskeln

„Die Erkrankung ist in der Re-
gel auf eine Überlastung zu-
rückzuführen, etwa durch zu
viel Sport, langes Stehen oder
Gehen oder das häufige Tra-
gen von High Heels, die den
Fuß falsch belasten und eine
Verkürzung der Wadenmus-
kulatur fördern“, weiß, Dr.
med. Thomas Schneider,
Facharzt für Orthopädie, Un-
fallchirurgie und Sportmedi-
zin aus Gundelfingen. „Über-
gewicht spielt zudem ebenso
eine Rolle wie die natürlichen
Verschleißerscheinungen des
Körpers, die ab dem Alter von

rund 40 Jahren an vielen Stel-
len auftreten können.“

Morgens starke Schmerzen?

Schmerzen nach dem Aufste-
hen, die an einem Punkt etwa
fünf Zentimeter vom hinteren
Ende der Ferse entstehen, sind
oft besonders heftig. Sie ver-
schwinden aber wieder, nach-
dem man ein paar Schritte ge-
gangen ist, und tritt nach Ru-
hepausen, beispielsweise nach
längerem Sitzen, wieder auf.
Aber auch beim Sport – nach
einer längeren Aufwärmphase
ist der Schmerz zunächst weg
– kommt er während der Be-

lastung wieder. Tatsächlich
gibt es aber keinen erwiese-
nen Zusammenhang zwischen
der Trainingsdauer und der
Häufigkeit der Beschwerden.

Konsequent üben

Bei akuten Beschwerden hilft
es, den Fuß zu kühlen und
hochzulegen. „In manchen
Fällen sind auch schmerzstil-
lende und entzündungshem-
mende Medikamente ange-
zeigt. Darüber hinaus ist eine
Behandlung beim Physiothe-
rapeuten, der sich auf die
Dehnung der Wadenmuskula-
tur fokussiert, zu empfehlen“,
so der Experte. Linderung
bringen aber auch spezielle
Dehnübungen, die problemlos
zu Hause vorgenommen wer-
den können.
Ganz einfach, aber wirkungs-
voll ist es, im Sitzen mit dem
betroffenen Fuß über eine
kalte Getränkedose oder Fla-
sche für rund eine Minute
vor- und zurückzurollen.
Auch ein Igelball, der mit
dem Fuß hin- und hergerollt
wird, kann Erleichterung
bringen, da er die Plantarfas-
zie dehnt. (red)

Stechende Schmerzen bei
jedem Schritt – das kann
auf eine Entzündung der
Sehnenplatte hinweisen.
Unbehandelt kann daraus
ein Fersensporn entstehen.
Doch wie kann man
vorbeugen?

Den Ursachen auf die Spur kommen. Foto: Fotolia/Peter Atkins


