Kndchelverstauchung
Gute.Gesundheit. Was kann ich selbst tun?

Wenn man mit dem FuR umknickt, konnen die Bander
und das Gewebe rund um das Gelenk verletzt werden.
Der Knéchel schwillt an und schmerzt. Sind die Bander
nur leicht gedehnt, kann man den FuB nach ein paar
Tagen oder Wochen meist wieder normal bewegen. Bei
Banderrissen dauert die Heilung in der Regel langer.

Woher kommen die Beschwerden?

Verstauchungen des Kndchels gehoren zu den haufigs-
ten Verletzungen. Menschen mit schwachen Bandern
oder Muskelschwache haben ein héheres Risiko, ebenso
Sportlerinnen und Sportler. Nach einer Knéchelverstau-
chung ist das Gelenk eine Zeit lang — bei manchen Men-
schen auch dauerhaft — zu locker und knickt leichter um.
Bleibt das Gelenk auch noch Wochen nach der Verletzung
geschwollen, kann der Grund ein Knorpelschaden sein.’

Was kann ich selbst tun?

» Gegen die Schwellung hilft es, den Fuld hochzula-
gern und ihn zu kiihlen. Achten Sie dabei darauf,
dass die betroffene Stelle nicht zu stark auskuhilt.
Auch ein Umschlag mitTopfen kann helfen.?

» Mit einem Druckverband kénnen Sie die Schwel-
lung verringern.?

» Schonen Sie den Ful und treten Sie ein paarTage
nur vorsichtig oder gar nicht auf.?

» Wenn Sie zu Kndchelverstauchungen neigen, stiit-
zen Sie das Gelenk vor dem Sport mit Bandagen.?

» Starken Sie die Muskulatur mit gezielten Krafti-
gungs- und Koordinationstibungen.?

» Besonders nach einem Banderriss oder -anriss
kann Physiotherapie helfen.?

Welche Behandlungen werden empfohlen?
» Wenn die Schmerzen sehr stark sind, kdnnen |lhnen

Schmerzmittel (alsTablette oder Salbe) helfen. Sie
sollten sie jedoch nur kurze Zeit einnehmen.’
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» Beginnen Sie nach einer Verstauchung maoglichst
bald mit Bewegungs- und Koordinationsiibungen
und stellen Sie den Ful3 nicht zu lange Zeit ruhig.’

» Ob Behandlungen mit Ultraschall oder Elektrothe-
rapie beschleunigen, lasst sich wissenschaftlich
nicht bestatigen.?

Wann sollte ich eine Arztin bzw. einen Arzt
aufsuchen?

Wenn Sie nach der Verstauchung nicht mehr auftreten
und keine vier Schritte gehen kdnnen, ist der Knochel
vielleicht gebrochen. Das kann man mit einer Rontgen-
untersuchung feststellen. Gehen Sie auch dann unbe-
dingt zu einer Arztin oder einem Arzt, wenn die
Beschwerden stark sind oder nach ein bis zwei Wochen
nicht nachlassen.’

Aktualisiert am: 28. Janner 2024

Erstellung: Mag.? Andrea Fried (Gesundheit Osterreich GmbH)
Review: Dr." Susanne Rabady (Osterreichische Gesellschaft
fiir Allgemein- und Familienmedizin)

Herausgeber: Dachverband der Sozialversicherungstréger,
1030 Wien, Kundmanngasse 21

Wichtiger Hinweis: Diese Gesundheitsinformatio-
nen méchten Sie bei Ihren Entscheidungen unter-
stlitzen. Sie kbnnen aber das persénliche
Gespréch mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt nicht
ersetzen. Die Informationen wurden auf Grund-
lage der derzeit besten verfiigbaren wissenschaft-
lichen Erkenntnisse erstellt. Bitte beachten Sie
aber, dass sie keine verldsslichen Aussagen (iber
lhren individuellen Gesundheitszustand und die
Entwicklung Ihrer Beschwerden treffen kénnen.
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