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Sport halt gesund, erhoht die korperliche Leistungsfahigkeit und kann dafur sorgen, dass wir uns
sowohl physisch wie auch psychisch besser fiihlen. Leider ist jede Sportart immer mit einem
gewissen Risiko verbunden. Diese Serie von Artikeln soll vor allem denjenigen Helfen, die von einer
Sportverletzung betroffen sind, denn der Erfolg einer Therapie hangt gerade bei orthopadischen
Angelegenheiten oft zu einem grofSen Teil von dem Betroffenen selbst ab. Gerade als Kassenpatient
erhalt man meist nur das ,Grundpacket” an Behandlung. Das Ziel unseres Gesundheitssystems ist es
eben in erster Linie, die Arbeitsfahigkeit schnell wieder herzustellen und zu erhalten und dabei die
Kosten gering zu halten. Das sollten Sie sich vor Augen halten, denn dann wird Thnen klar, dass das
»,Grundpacket” eben oft nicht ausreicht, um eine optimale Leistungsfahigkeit und
Beschwerdefreiheit wieder herzustellen. Umso wichtiger ist es, sich als Patient selbst mit seinem
Leiden auseinander zu setzen. Denn je mehr Sie Ihre Verletzung und die Anatomie und Physiologie
dahinter verstehen, desto besser konnen Sie die Thnen verordnete Therapie unterstiitzen und desto
schneller werden Sie wieder leistungsfahig und konnen so Thren Sport wieder ausiiben.

Aber auch praventiv hat es Sinn, sich mit Sportverletzungen auseinander zu setzen. Denn wenn Sie
wissen, wie diese entstehen, konnen Sie entsprechende Situationen unter Umstanden verhindern.

Erste MafSinahmen direkt nach einer Verletzung: Die PECH-
Regel

Bevor wir uns spezifisch mit einzelnen Verletzungen auseinander setzen, wollen wir kurz auf die
Soforthilfe kurz nach einer Sportverletzung eingehen. Die Folgen einer ernsthaften Verletzung

konnen so zwar nicht verhindert werden, die Schmerzen aber reduziert und der Heilungsprozess
beschleunigt werden. Diese einfach zu merkende Grundregel sollte eigentlich jeder Sportler kennen.

P- wie Pause
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Unterbrechen Sie die sportliche Belastung. Auch, wenn Sie keine extremen Schmerzen splren, kann
durchaus eine ernsthaftere Verletzung vorliegen. Ein gestauchtes oder iberdehntes Gelenk ist unter
Umstanden instabil und kann durch weitere Belastung starker verletzt werden. Allgemein gilt, dass
kleine Verletzungen, die so keine gravierenden Folgen hatten, sich durch falschen Ehrgeiz in
ernsthafte Verletzungen verwandeln konnen, die Sie weiter zuriickwerfen, als ein abgebrochenes
Training.

E- wie Eis

Eis steht in diesem Fall fiir Kihlung. Meist werden bei Verstauchungen, Verrenkungen und
Prellungen die Lymphgefal3e oder auch Blutgefalle beschadigt. Durch Kalte ziehen sich diese
zusammen. So konnen Schwellungen reduziert werden, bevor sie uberhaupt entstehen. Legen Sie
aber nie Eis oder Kuhlpacks direkt auf die Haut der betroffenen Stelle. Zu extreme Kalte kann zu
Kalteverbrennungen fithren mehr schaden als helfen.

C- wie ,compression”

Kompression hat im Prinzip den selben Effekt, wie das Kihlen. Durch den mechanischen Druck auf
das betroffene Gebiet sorgen Sie dafur, dass Flussigkeiten sich nicht so gut dort sammeln konnen.

H- wie Hochlegen

Durch das Hochlegen von verletzten Extremitaten unterstiitzen Sie den natiirlichen Lymphfluss.
Gerade, wenn der Kreislauf aufgrund des Schocks nicht mehr ganz auf der Hohe ist, kann ein
Hochlagern der Beine auch sinnvoll sein.

Achtung: Bitte bei cardiologischen Beschwerden z.B. Infarktverdacht auf das Hochlagern verzichten!

Alle diese MaBnahmen dienen im Grunde nur der Verhinderung/Reduzierung einer Schwellung. Sind
Strukturen erst einmal beschadigt, hilft leider keine SofortmalSnahme. Auch gibt es viele
Verletzungen, die gar keine traumatische Grundlage haben. Jede Verletzung hat dabei ihre ganz
eigenen Besonderheiten. Im folgenden wollen wir deshalb auf moglichst viele Verletzungen, deren
Pravention und Therapie eingehen.

Grundsatzlich gilt: Alle diese Artikel dienen Ihrer Information. Sie stellen keine spezifischen
Therapieansatze dar. Eine entsprechende Behandlung ist immer individuell!

Ubersicht

Bandscheibenvorfall

Ermudungsbruch

Gehirnerschutterung

Handgelenkblockaden

Hexenschuss / plotzliche Riickenschmerzen

Meniskusverletzungen
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Patellaluxation

Patellaspitzensyndrom / Jumpers Knee

Riss des vorderen Kreuzbandes

Riss des hinteren Kreuzbandes
Sehnenscheidenentziindung
Schulterluxation

Schleudertrauma

Shin Splints (Knochenhautentziindung des Schienbeins)
Tennisarm

traumatische Knochenbriche
Zerrungen(Beispiel Oberschenkelzerrung)

Das Archiv wird noch erweitert, nicht verlinkte Verletzungsbezeichnungen erhalten zuktiinftig einen
eigenen Artikel. Ihnen fehlt ein wichtiger Artikel? Schreiben Sie uns einen Kommentar!
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