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Sehnen - eine
spannende Sache

Ungewdhnlich hohe oder andauernde Belastung fihrt zu
mikroskopisch feinen Rissen in den Sehnen und schmerz-
haften Schwellungen im umliegenden Gewebe. Da Sehnen
relativ schlecht durchblutet sind, erholen sie sich nur lang-
sam von den haarfeinen Mikrorissen. Und nicht immer
geben wir ihnen die Zeit und die unterstitzenden Mal3-
nahmen, die sie zur Regeneration dringend bendtigen.

Die Sehnen kénnen dann nicht richtig ausheilen, das
Gewebe vernarbt und wird noch anfélliger fir erneute
Schaden. Mit der Zeit werden die Sehnen durch die
wiederholten Mikroverletzungen immer brichiger und
schwécher, bis sie schlieRlich chronisch in ihrer Funktion
gemindert sind. Bei manchen Menschen schmerzt die
degenerierte Sehne bei der kleinsten Anstrengung oder
sogar in Ruhe - andere splren fast nichts, bis die vorge-
schadigte Sehne bei einer plétzlichen und unkoordinierten
Bewegung reift.




Ohne Sehnen
bewegt sich nichts

Die weililich glanzenden Sehnen z&hlen zu den Bindege-
weben und sind - je nach Lage - entweder rund wie ein
Seil oder flach wie ein Sicherheitsgurt. Sie verbinden die
Muskeln mit dem Knochengerist und sorgen dafiir, dass
Gelenke sich Uberhaupt bewegen kénnen. Denn selbst der
starkste Muskel kann nur so viel leisten wie die Sehne, die
seine Kraft auf den Bewegungsapparat Gbertragt.

Nicht immer lauft es wie geschmiert

Ein besonderes Schmiermittel (die sog. Synovia) in den
Sehnenscheiden dient auch der Erndhrung der Sehne.
Steht nicht genligend Synovia zur Verfligung oder ist die
Sehne gereizt und verdickt, kénnen sich die Sehnen-
scheiden schmerzhaft entztinden.

Ubrigens: Nicht alle Sehnen haben eine Sehnenscheide.
Kurze, dicke und starke Sehnen, wie die Achillessehne
und die Kniescheibensehne, sind nur von einer diinnen
Hulle umgeben.




Am haufigsten sind die Sehnen selbst gereizt und Uber-
lastet, ohne entzlindet zu sein. Der medizinische Fach-
ausdruck dafir ist Tendopathie.

Gesunde Sehne

Kranke Sehne




Sehnen
sind wie Seile

Stellen Sie sich die Sehne vor wie ein mehrfach aus einzel-
nen Fasern verdrilltes Seil. Die einzelnen Fasern bestehen
aus Kollagen, einem Material, aus dem auch Knorpel und
Haut aufgebaut sind.

Die miteinander vernetzten Kollagenfasern sind ausge-
sprochen zugfest, aber nicht sonderlich dehnbar. Bei zu
starker Belastung oder standiger Reibung zerreifsen Teile
der Fasern wie bei einem alten Seil. Die aufgefaserte Stelle
ist verdickt, scheuert das umliegende Gewebe auf und
schwécht so die gesamte Sehne. Um ausgefaserte und
brichige Stellen zu reparieren, missen die Sehnenzellen
neue Kollagenfasern herstellen und an die richtige Position
bringen.

Um diese Aufbauleistung zu vollbringen, braucht eine
Sehne mehrere Monate Zeit und ausreichend Enzyme
und Mikronahrstoffe, wie Vitamine, Spurenelemente und
essenzielle Fettsauren.

Werden in dieser Zeit die Ursachen der Uberlastung nicht
behoben oder wird zu frih wieder trainiert, kommen neue
Schaden hinzu und ein Teufelskreis aus Fehlheilung und
Uberlastung setzt ein.
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Welche Sehnen
sind geféhrdet?

Die am haufigsten von Uberbeanspruchung und
Verschleils betroffenen Regionen stellen Engpasse oder
Umlenkstellen von Sehnen dar oder sind mechanisch
besonders beansprucht.

7 — Reizung
Y der Sehnen und
| ‘- Schleimbeutel

. N ;‘: des Schultergelenks

Rotatorenmanschetten-Syndrom

| ‘ g Sehnenreizung
A A\ der Handgelenksstrecker
und -beuger

\\\\ Tennis- und Golfer-/ Werferellenbogen

Reizung
der Kniescheibensehne

& / Patellaspitzen-Syndrom
| oder Jumper's knee



Reizung
im duReren Bereich
des Kniegelenks

Tractus-iliotibialis-Syndrom (ITBS)
oder Tractus-Syndrom

Reizung
der Achillessehne

Tendopathie der Achillessehne

Reizung

der Sehnenplatte im
Bereich von Ferse
bzw. FuBgewolbe

Plantarfasziitis oder Fersensporn
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Sehnen heilen flielRend

Der Heilungsprozess einer Sehne verlauft
in unterschiedlichen Phasen:

Uber- Entziindungs- Reparatur- Umbau-
belastung phase phase phase

1. Entziindungsphase (Zeitraum: 0-7 Tage)

Symptome: Mikrorisse in den Kollagenfasern, eine voriber-
gehende Entzindung, Immunzellen und Gewebewasser
stromen in das Verletzungsgebiet, die Sehne schwillt an.

2. Reparaturphase (Zeitraum: 1- 8 Wochen)

Die Sehnenzellen produzieren ,Reparatur-Kollagen®, das
weniger belastbar ist. Jetzt braucht die Sehne gentigend
Néahrstoffe fur ihren Wiederaufbau und wohldosierte
Belastung mit ausreichenden Erholungsphasen.

3. Umbauphase (Zeitraum: 6 Wochen - 1 Jahr)

Das von den Sehnenzellen zuvor produzierte, noch kreuz
und quer liegende Kollagen wird parallel ausgerichtet, in
die korrekte ,Seilstruktur” gebracht und miteinander ver-
flochten. Das schwachere ,Reparatur-Kollagen” wird zu
mechanisch widerstandsfahigerem Kollagen umgebaut.
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Nahrstoffe
fur die Sehnen

Was sind eigentlich Mikronahrstoffe?

Um den Heilungsprozess der Sehne zu normalisieren,
eine intakte Sehnenstruktur aufzubauen und schlieflich
aufrechterhalten zu kénnen, sind unterschiedliche Mikro-
nahrstoffe (Vitamine, Mineralstoffe) erforderlich. Sie sind
im Sehnenstoffwechsel eng miteinander verbunden und
kénnen diesen nutritiv unterstitzen. Da der menschliche
Kérper die meisten Mikronahrstoffe nicht und andere nur
in geringer Menge selbst bilden kann, missen sie Uber
die Erndhrung aufgenommen werden.

Sehnenstrukturmaterial

In der Reparaturphase bendtigen die Sehnenzellen
EiweilSbausteine fur die Produktion von neuem, mecha-
nisch belastbarem Kollagen. Mangelernahrung, aber
auch hoheres Lebensalter konnen die Kollagensynthese
und damit den Sehnenstoffwechsel negativ beeinflussen.
Kollagenhydrolysat enthalt grose Mengen wichtiger Ami-
nosauren und stellt sie flr die Kollagensynthese

zur Verflgung.

Enzyme

Direkt nach dem Auftreten von Mikrorissen in der Sehne
setzen entzindliche Prozesse ein. Enzyme wie Bromelain
und Papain wirken in dieser Phase antientzindlich und
abschwellend und kénnen so dazu beitragen, die Re-
generation der Sehne zu unterstttzen.
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Wie kommen
die Mikronahrstoffe
in die Sehne?

Far eine gute Sehnenreparatur und flr eine bessere Be-
lastbarkeit bendtigen Sehnen eine optimale Versorgung
mit Nahr- und Aufbaustoffen. Diese gelangen Uber den
Verdauungstrakt in die Blutbahn. Sehnen sind jedoch nur
schwach durchblutet, und ab dem 30. Lebensjahr nimmt
ihre Versorgung weiter ab. Daher beziehen sie Nahrstoffe
Uberwiegend Uber die FlUssigkeit der Sehnenscheiden
oder Uber die duRere Sehnenhille. Durch Bewegung der
Sehne entsteht ein Pumpeffekt: Mit Stoffwechselabbau-
produkten angereicherte Flissigkeit wird abgegeben und
neue, nadhrstoffreiche Gleitflissigkeit aufgenommen.

Daher sind wohldosierte Aktivitat und die Aufnahme
sehnenaktiver Nahrstoffe besonders wahrend der Re-
generation wichtig. Bewegung verbessert zudem die
Durchblutung und liefert Sauerstoff sowie Bausteine fir
die Bildung neuer Kollagenfasern und Matrixbestandteile.

Eine optimale Versorgung mit Mikronahrstoffen und
angepasste korperliche Aktivitat sind daher fir
gesunde Sehnen entscheidend!
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orthotendo -
Starken, was verbindet

Orthotendo mit Mangan und Kupfer zur normalen Bildung
und Erhaltung von Bindegewebe. Mit Kollagenhydrolysat,
den Enzymen Bromelain und Papain sowie Omega-3-Fett-
sauren.

Praktische Darreichungsform
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Granulat/Tablette/Kapseln
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