Blick hinter
die Kulissen

Gefahr in der Freizeit: Wenn der
Fuss zur Schwachstelle wird

In den lefzten Jahren hat sich die
Freizeitgestaltung  stark  verdn-
dert, doch der Fuss wird dabei zu-
nehmend zur Schwachstelle. Ob
Joggen im Park, Wandern in den
Bergen oder sportliche Aktivitaten
wie Fussball und Trampolinsprin-
gen - Bewegung gehdort fUr viele
zum Allfag. Dabei wird das Risiko
fOr Fussverletzungen haufig unter-
schatzt. Was als gesunde Akfivitat
beginnt, endet nicht selten in der
Notaufnahme. Orthop&den und
Traumatologen beobachten eine
deutliche Zunahme von Verletzun-
gen am Fuss und Sprunggelenk —
von leichten Verstauchungen bis
hin zu komplexen Frakturen.

Typische Fussverletzungen

* Sprunggelenksdistorsion (Um-
knicken): Die hdufigste Verlet-
zung in der Freizeit. Sie enfsteht
meist durch unkonfrollierte Be-
wegungen oder das Auftreten
auf unebenem Gelénde, wo-
durch der Fuss pldtzlich weg-
knickt.
Banderverletzungen: Insbe-
sondere das Aussenband am
Sprunggelenk ist  haufig be-
froffen. Ohne ausreichende
Behandlung kann es zu chroni-
scher Instabilit&t kommen.
Mittelfussverletzungen:  Treten
hdaufig beim Sport oder durch di-
rekte Belastung auf und werden
off zun&chst unterschatzt.
Achillessehnenprobleme: Von
Uberlastung bis hin zur Ruptur -
besonders bei plotzlichen, inten-
siven Bewegungen.
Frakturen (Briche): Kdnnen bei
StUrzen, Fehliritten oder direkter
Krafteinwirkung entstehen.
Fehistellungen (z. B. Hallux val-
gus): Strukturelle Verdnderun-
gen des Fusses kdnnen die Bio-
mechanik beeintrdchtigen und
das Verletzungsrisiko erhdhen.

Warum es so haufig passiert

Viele Unfdlle enfstehen nicht
durch exfremes Risiko, sondern
durch alltégliche Situationen: ein
falscher  Schritt,  ungeeignetes
Schuhwerk oder ErmUdung. Be-
sonders gefdhrlich sind schnelle
Richtungswechsel oder sportliche
Akfivitdten ohne ausreichendes
Aufwdrmen. Auch das eigene
Kérpergefuhl wird oft Uberschatzt.
Gerade Freizeitsportler unterschat-
zen die Belastung auf Gelenke
und B&nder.
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Empfehlungen fir mehr Sicherheit

* Geeignetes Schuhwerk tragen:
Stabilitat und D&mpfung sind
enfscheidend - besonders bei
sportlichen Akfivitaten.
Aufwdrmen nicht vergessen:
Aufwdrmen lockert Muskeln und
Bdander und schitzt so vor Ver-
letzungen.
Belastung langsam steigern:
Uberforderung ist eine haufige
Ursache fur Verletzungen.
Untergrund beachten:
Unebene oder rutschige Fl&-
chen erhdhen das Risiko for Um-
knickverletzungen.
Warnsignale ernst nehmen:
Schmerzen oder InstabilitGtsge-
fOhle sollten frGhzeitig abgeklart
werden.
Stabilisationstraining durchfihren:
Ubungen zur Verbesserung von
Gleichgewicht und Koordino-
fion stérken das Sprunggelenk
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Moderne Diagnostik und Therapie
Durch moderne Verfahren in der
Diagnostik und die regelmdssi-
ge Teilnahme an nationalen und
internationalen Fortbildungen,
kdnnen wir ihnen in unserem Fuss
Team, eine auf ihre Verletzung
und auf ihre Anspriche zuge-
schnittene Behandlung empfeh-
len. Im Fuss-Team beraten und
behandeln wir unsere Patienten
standortUbergreifend in Frauen-
feld und MUnsterlingen, um durch
ein Maximum an Expertise einen
hdchstmdglichen Standard in der
Versorgung unserer Patienten zu
gewdhrleisten. Wir begleiten sie
von der Diagnosestellung bis zum
Wiedereinstieg in das Arbeitsleben
und in den Sport.

Durch unsere StandortUbergrei-
fende Versorgung, garantieren wir
in einem kleinen Team, in dem wir
uns den Verletzungen und Fehl-
stellungen des Fusses widmen,
eine hdochstmdgliche Expertise mit
standartisierfen, mordernen, mi-
nimal-invasiven Verfahren fir ein
bestmdgliches Resultat.

Fazit

Freizeitaktivitaten férdern Gesund-
heit und Lebensqualitat — bergen
jedoch auch Risiken. Verletzungen
des Fusses und Sprunggelenks ge-
horen zu den hdufigsten Unfall-
folgen, lassen sich jedoch durch
einfache praventive Massnahmen
oft vermeiden. Wer auf seinen
Kérper achtet, sich gut vorberei-
fet und Warnsignale ernst nimmf,
kann langfristig akfiv bleiben und
Verletzungen effektiv vorbeugen.
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