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Vorwort

Knieschule - kniegerechtes Verhalten im Alltag

Durch das Einiiben kniegelenkfreundlichen Bewegungsverhaltens und durch gezieltes
Muskeltraining kann der Betroffene erheblich zum Erfolg der Behandlung und zur
Vorbeugung bei Kniegelenkbeschwerden beitragen. Zur Vermittlung der hierfiir notwendi-
gen Kenntnisse und Ubungen hat Dr. Carl-Heinz Ullrich dieses Informationsheft gestaltet.

Dabei konnte er neben seinen sport- und verhaltensmedizinischen Erfahrungen aus der
taglichen Praxis auf die Ergebnisse einer von ihm durchgefiihrten kontrollierten Studie an
240 Patienten zuriickgreifen, die positive Auswirkungen des Knieschulprogramms
dokumentiert. Das Geschick des Autors zu einer anschaulichen Vermittlung medizinischer
und verhaltenshezogener Zusammenhénge belegt die {iberwaltigende Nachfrage fiir
seinen Patientenratgeber bei Wirbelsdulenbeschwerden (Riickenschule).

Es ist zu wiinschen, dal3 die ,Knieschule” mdglichst vielen Betroffenen hilft, Beschwerden
vorzubeugen sowie aktiv an ihrer Behandlung mitzuarbeiten.

Prof. Dr. Christian G. Nentwig T

Institut fiir Verhaltensmedizin an der Universitét Duisburg,
Orthop. Universitétsklinik Bochum, St. Josef Hospital,
Abteilung Pravention und Rehabilitation

Fiir die Mitarbeit und Gestaltung dieser Broschiire danke ich besonders

Herrn Prof. Dr. J. Krdmer
Herrn Prof. Dr. C. G. Nentwig t
Herrn Dr. D. Windemut

FrauT. Franken

Herrn J. Wentscher

Frau S. Blauth

Herrn Prof. Dr. J. Jerosch

und meiner Frau Petra

Dr. Carl-Heinz Ullrich



Einleitung

Knie- und riicken-

gerechtes Radfahren

X-Beine

O-Beine

Die Gesunderhaltung Ihres Kérpers bzw.
die Wiederherstellung der Kdrperfunktio-
nen nach Verletzungen oder Unféllen hdngt
weitestgehend von lhrem personlichen
Engagement ab. Damit Sie selbst jeden Tag
einen aktiven Beitrag dazu leisten kénnen,
wurde - speziell zur Vorbeugung und
Behandlung von Kniegelenkbe-
schwerden - die Knieschule ent-
wickelt. Ziel der Knieschule ist
Hilfe zur Selbsthilfe. Sie beinhal-
tet ein Fitnel3 und Verhaltenstrai-
ning, wie beispielsweise knie- und
riickengerechtes Radfahren, und informiert
dariiber hinaus iiber grundlegende
Zusammenhénge zwischen Belastung,
Belastharkeit, Verschleifd und
Vorbeugung.

Knieschmerzen kdnnen

von der Hiifte ausstrahlen,
durch Riickenleiden bedingt
oder vom Knie selbst
verursacht sein.

Moglichkeiten der
Schmer zausstrahlung

Mit dem, was uns die Natur ,,mitgegeben”
hat, miissen wir zwar leben. Keinesfalls
sollte man sich allerdings die Ansicht zu
eigen machen:

»Da kann man nichts machen”.

VerschleilRvorgénge sind beeinfluRbar und
somitauch das AusmaR von vorzeitigem
Verschleill und entsprechenden
Beschwerden. Was Sie selbst dazu tun
kénnen, versucht Ihnen unsere Kniebro-
schiire zu vermitteln. Bei diesem Ubungs-
und Verhaltensprogramm kénnen Sie durch
aktive Mitarbeit wesentlich zum Erfolg
beitragen. Eine wichtige Voraussetzung
dafiir ist, dal Sie kniegerechtes Verhalten
auchim Alltag praktizieren und iiber einen
ldngeren Zeitraum kontrollieren.

Die knieschonenden MaRnahmen werden
durch Training bestimmter Muskelpartien
ergdnzt. Dabei gilt auch fiir das Muskel-
training die Devise: ,Nur regelméRiges
Uben bringt den erhofften Erfolg.”

Selbstkontrolle durch Ausfiillen des

Kontrollbogens fordert den Lernerfolg
erheblich.

¥

r
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|deales Bein- und Riickentraining
(-> S 25, Ubung 15)



Wissenswertes zum Kniegelenk

Kniegelenk mit entfernter
Kniescheibe von vorne

Oberschenkel-

Gelenkknorpel knochen

AuBenmeniskus .
Innenmeniskus

AuRenband ) Innenband

Schienbein

Wadenbein

Kniegelenk gebeugt
Oberschenkel-
knochen

Gelenkknorpel
Kreuzband

Schienbein
Wadenbein

Kniegelenk von
der Seite

Kniescheibe

Das Kniegelenk ist das komplizierteste
Gelenk unseres Korpers. Es wird aus
dem Oberschenkelknochen und dem
Schienbeinknochen sowie der Knie-
scheibe gebildet. Die Kniescheibe
besitzt eine Gelenkflache, die auf den
Oberschenkelknochen ausgerichtet ist.
Auch das Wadenbein ist fiir Stabilitat
und Drehbewegung des Unterschen-
kels funktionell wichtig.

Die Gelenkflachen sind mit einer druck-
und biegungselastischen Knorpel-
schicht iiberzogen. Zum Ausgleich von
FlachenunregelmaRigkeiten sind
zwischen den Gelenkflachen des
Oberschenkel und des Schienbeines
halbmondfdrmige Knorpelscheiben
(Menisken) eingeschoben.

Bei der Kniebewegung verdndern die
Menisken ihre Position und ermdg-
lichen dadurch eine gréBere Beweg-
lichkeit des Gelenkes.

Ein Bandapparat stiitzt und festigt das
Knie. Er besteht aus innerem und
dullerem Seitenband, vorderem und
hinterem Kreuzband; das innere Seiten-
band ist fest mit dem Innenmeniskus
verbunden.

Unguinstige Bewegungsvorgange
fur dasKnie

Die Seitenbénder haben die Aufgabe, dem
Kniegelenk Seitenhalt zu geben, die Kreuz-
béander sorgen dafiir, daR das Knie nicht
noch vorne oder hinten verrutschen kann.

Das Knie entspricht mechanisch einem
Drehwinkelgelenk; daher kénnen nicht nur
Scharnierbewegungen, sondern auch
leichte Drehungenin Kniebeugung durch-
gefiihrt werden. Bei der endgradigen
Streckung kommt es zwangslaufig zu einer
leichten AuBendrehung des Unterschen-
kels. Aus dieser Bewegungsfunktion
erklart sich u. a. die Tatsache, daR sich
scharfe, schnelle Streckbewegungen,
wie sie fiir das FuRRballspiel typisch sind
(Abspiel, TorschuB), auf Dauer ungiinstig
auf das Kniegelenk auswirken.

Der Beinschlag beim Brustschwimmen
und tiefe Kniebeugen unter Belastung
(Gewichtheben) iiberlasten, wenn sie {iber
einen langeren Zeitraum durchgefiihrt
werden, ebenfalls die Menisken und
lockern zudem den Bandapparat.



Was bedeutet Verschleil’3?

Gelenkverschlei (Arthrose) ist ein natiir-
licher Alterungsvorgang, dem wir alle
unterliegen. Bei der Alterung wird der
Knorpel, der die kndchernen Anteile eines
Gelenkes {iberzieht, rauher, die Elastizitat
der Gelenkfliissigkeit nimmt ab. Kleine
Knorpelteile kénnen sich ldsen bis hin zum
vollstdndigen Abbau der schiitzenden
Knorpelschicht. Als Folge verkndchert das
Gelenk, Knochen reibt auf Knochen.
Entziindungen, Gelenkergiisse, schlechte
Beweglichkeit und Schmerzen kdnnen

die Folge sein.

Es kann auch zu vorzeitigem Verschleil3
kommen. Beim Kniegelenk zadhlen zu den
Ursachen:

Verletzungen, Operationen
anlagebedingte Verformungen wie
X-und 0-Beine, Fehlbildungen der
Kniescheibe

anlagebedingte Banderschwéche
MiBverhaltnis oder Schwéche der am
Kniegelenk beteiligten Muskulatur
Ubergewicht

Allgemein gesagt, wenn die Belastung,

die wir dem Kniegelenk zumuten, grofRer ist
als die Belastbarkeit, kommt es zu vorzeiti-
gem Verschleil3.

Wird Verschleily

aktiviert, spiiren

wir Schmerzen.

Was Sie vermeiden sollten

ol

Knie unter Belastung nicht iiber 30°
beugen! Das heil3t, ,klassische” Kniebeu-
gen meiden; beim Training Kniebeugen nur
bis maximal 30° ausfiihren - dies gilt
sowoh! fiir Ubungen aus dem Stand als
auch fiir Ubungen mit dem Beincurler.

Knien vermeiden!

Keine Drehung des Oberkdrpers bei fest-
stehendem Unterschenkel und FuR!

Kein hartes Kicken!

Harte StoRe und typische Sprungsportar-
ten vermeiden, Hallentraining nur in Hallen
mit Schwingboden durchfiihren. Achten
Sie auf gute Schuhe, tragen Sie keine
hohen Absétze!

Ubergewicht vermeiden bzw. abbauen!

e
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Die goldenen Regeln
der Knieschule:

|. Verhalte Dich kniegerecht

Il. Trainiere taglich Deine Beinmuskeln

Lauftraining
starkt die
Beinmuskul atur
(->S 24,
Ubung 16)

Diekniestiitzende
Muskulatur wird trainiert
ohne Belastung fiir
dieKnie, die Huften

und den Riicken.

Rad oder Lokomotive
fahren.

-

Regel I: Verhalte Dich kniegerecht
a) Knie bewegen!

Bewegung muB sein! Bewegung hélt den
Kérper fit, regt das Zellwachstum an und
sorgt fiir die notwendige ,Schmierung”
alter Gelenke. Gleichbleibende Kérperhal-
tungen {iber einen langeren Zeitraum
wirken sich ungiinstig auf die Gelenke
aus - insbesondere, wenn die Gelenke
dabei belastet werden.

Nach Mdglichkeit sollten vor jeder Bela-
stung unbelastete Gelenkbewegungen
durchgefiihrt werden; daraus ergibt sich
ein Training der gelenkbezogenen Musku-
latur und eine Schonung von Knochen,
Knorpeln und Béndern. Einer vorzeitigen
Gewebedegenerotion kann auf diese
Weise vorgebeugt werden.

Beim,, Kellnerschritt® )

bergab wird besonders [

das Kniescheibengelenk \
geschont

/
L @'y
Bei langem Stzen

ofter mal dieKnie
entlasten.

Eine einfache
Fulstiitze | ei stet

gute Dienste. fé:

~
5

b) Beim Bergabgehen die FiiBe
leicht nach auen stellen!

Gehen Sie richtig bergab im sogenannten
.Kellnerschritt”. Dieser Gang, den man
auch bei den Bergbauern beobachten
kann, schont die Knie.

c¢) Richten Sie sich ihren
Arbeitsplatz riicken- und
kniefreundlich ein!

Falls Ihr Beruf langes Stehen oder Sitzen
erfordert, sollten Sie lhre Knie von Zeit zu
Zeitbewegen. Fiihren Sie mindestens ein-
mal in der Stunde eine leichte Kdrperiibung
durch. Dadurch aktivieren Sie die Muskel-
venenpumpe und wirken so auch Krampf-
aderbeschwerden entgegen. Bleiben Sie
nach Mdglichkeit nicht iber mehrere
Stunden sténdig an Ihrem Arbeitsplatz
sitzen, sondern stehen Sie zwischendurch
immer fiir eine leichte FuRgymnastik auf.
Sie konnen auch nebenbei stehend
telefonieren oder Akten ordnen.

13



Wenn sich Knien nicht
vermeiden |af%t, nehmen Se
enKissen zu Hilfe

d) Gestalten Sie Ihre Umgebung
kniefreundlich!

Knien Sie bei der Gartenarbeit nicht auf
hartem Untergrund, und vermeiden Sie es,
fiirlangere Zeitin die tiefe Hocke zu gehen.
Beniitzen Sie dabei ein altes Kissen,

das den Druck auf das Kniegelenk mindert.
Beruflich besonders belastete Personen,
2.B. Fliesenleger, sollten zusétzlich eine
stoRdadmpfende Kniekappe tragen.

e) Benutzen Sie bei Arbeit und
Sport sinnvolle Hilfsmittel

Bei gesteigerter sportlicher Belastung
kann sich eine spezielle Kniebandage als
giinstig erweisen. Sie vermindert den
Anpressdruck auf das Kniescheibengleit-
lager, bewirkt eine Entlastung des Gelen-
kes und Schmerzreduktion bei gleichzeiti-
ger Anregung der Muskeltatigkeit. Ach-
tung: Nur bei der Belastung tragen!.

f) Halten Sie lhre Knie warm!

Bedecken Sie z. B. die Knie mit den H&n-

den, wahrend Sie mit dem Sessellift fahren

(beim Skifahren, bei der Bergtour im

Sommer) Massieren Sie [hre Knie mit den

Handen immer wieder mal ein, z. B. nach
dem Duschen, beim langeren Sitzen,
beim Fernsehen, besonders vor und nach
dem Sport.

g) Vermeiden Sie Ubergewicht!

Regel ll:
Trainiere taglich Deine
Beinmuskeln!

Fiir das Aufbautraining der am Kniegelenk
wirksamen Muskeln bzw. Muskelgruppen
sollte nach Maglichkeit ein Gleichgewicht
der Muskelgruppen angestrebt werden.
Das heiBt, starken Sie nicht nur die Streck-
muskulatur des Oberschenkels, sondern
trainieren Sie auch die Beugemuskulatur
an der Riickseite und besonders die
Muskulatur in der Innenseite der Ober-
schenkel.

Nachfolgend werden Ubungen vorgestelit,
die Sie anhand des Kontrollbogens regel-
maRig durchfiihren sollten.

Alle Ubungen kénnen ohne groRe Hilfsmit-
tel und praktisch an jedem Ort durchgefiihrt
werden.

Die Ubungen eignen sich nicht nur fiir die
Kniegelenke, sondern kénnen auch in jedes
andere FitneBprogromm fiir den Riicken
und andere Kdrpergelenke einbezogen
werden.

15



Ubungen der Knieschule

Ubung G

LA

Ubung 9

|deale Ubung

am Schreibtisch,
imAuto, Zug oder
Flugzeug

16

Stellen Sie sich auf die Zehenspitzen.
Senken Sie nun die Fiike wieder ab (die
FiiBe sollten dabei ganz betont abgerollt
werden). Stellen Sie sich dann langsam auf
die Fersen. Ziehen Sie dabei die Zehen

so weit wie moglich hoch, und senken Sie
diese wieder (10 x).

Setzen Sie sich auf einen standsicheren
Stuhl. Halten Sie sich mit beiden Handen
am Stuhl fest. Das linke Bein istim Knie um
90° gebeugt auf dem Boden aufgestellt,
dasrechte Bein wird gestreckt angehoben.
Nun abwechselnd fiir 7 Sekunden die
Zehen so weit es geht nach oben ziehen
und anschlieBend wieder langstrecken

fiir 7 Sekunden. 5 x rechtes Bein, 5 x linkes

Bein.
AN
=

i

l l h G
f

Stehen Sie wieder auf, und wandern Sie
auf der Stelle. Heben Sie die Fersen -
abwechselnd rechts und links - vom Boden
ab. Beginnen Sie ganz langsam und
bewuBt, und werden Sie immer schneller
(30 Sekunden lang).

Stehen Sie aufrecht, beugen Sie dann
beide Knie leicht bis etwa 30°. Strecken
Sie die Knie nun wieder durch, und stellen
Sie sich dabei auf die Zehenspitzen

(2 Minuten). Dies ist eine ideale Ubung
wiahrend des Zahneputzens.

17
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Ubung 0

Setzen Sie sich bequem hin und stiitzen
Sie sich an den Seiten oder auf Armlehnen
ab. Klemmen Sie zunéchst ein Kissen
zwischen die Fersen, und heben es mit
gestreckten Beinen hoch. Aus dieser
Streckung beugen Sie die Knie um etwa
30° und strecken sie dann wieder (5 x).
AnschlieBend setzen Sie das Kissen
wieder am Boden ab. Wenn Sie diese
Ubung miihelos durchfiihren kénnen,
verwenden Sie statt des Kissens ein Buch.
Eine Verstérkung des Trainingseffektes
istmdglich, wenn Sie die Beine beim
Strecken so weit wie moglich nach innen
drehen.

Nehmen Sie eine bequeme Sitzposition
ein. Drehen Sie zunéchst den rechten Ful§
ganz nach aulRen, setzen Sie die linke
Ferse senkrecht auf die rechte Ferse,
und driicken Sie jetzt mit dem rechten
Unterschenkel nach links. Die linke Ferse
hat hierbei nur eine reine Haltefunktion.
In dieser Position sollten Sie 7 Sekunden
verharren, um einen Trainingseffekt

zu erzielen! Danach die Ubung mit dem
anderen Bein wiederholen (5 x).

Nicht bei Meniskusbeschwerden.

Ubung @

SEKUNDEN

Fiihren Sie diese Ubung nun durch, indem
Sie mit dem Unterschenkel impulsartig
zehnmal eine Sekunde lang driicken. Die
Sekundenanspannung bedeutet nur fiir
diesen speziellen (Knieschutz-)Muskel
(den vastus medialis) einen Trainingsreiz
(10 x).

Spannen Sie - iiber den Tag verteilt -
Oberschenkel-, Unterschenkel- und
FuBmuskulatur mehrmals fiir mindestens
1 Sekunden an. Diese Zeit wird bendtigt,
um einen Trainingseffekt fiir die Musku-
latur zu erreichen.

Beste Ubung zur Vorbeugung von
Thrombosen! Ideales Venentraining!

19



Ubung @ Stiitzen Sie sichin Riickenlage mit leicht
aufgerichtetem Oberkorper auf beiden
Unterarmen ab. Drehen Sie nun die
gestreckten Beine so weit es geht nach
innen und driicken Sie dabei die Grol3zehen
aneinander. Diese Ubung fiihren Sie 5x
durch.

Ubung @ Heben Sie die nach innen gedrehten und
gestreckten Beine etwa 30 cm vom Boden
hoch. Aus dieser Ubung resultiert gleich-

Wichtig: zeitig ein hervorragendes Training der
Bauchmuskulatur Bauchmuskulatur. Hinweis: Fiihren Sie die-
anspannen!

se Ubung nur durch, wenn es Ihnen mog-
lichist, den Bauch maximal einzuziehen
und die Lendenwirbelséule praktisch noch
hinten herauszudriicken (10 x).

20

Ubung 9 Legen Sie sich - den Oberkdrper wieder
leicht aufgerichtet - auf den Riicken.
Stiitzen Sie sich mit den Unterarmen ab.
Ein Knie wird gebeugt, das andere
gestreckte Bein wird nun vom Boden
abgehoben und die FuBspitze zum Kdrper
hingezogen (jede Seite 5 x fiir 7 Sekunden).

A

Ubung @ Nehmen Sie wieder die Ausgangsstellung
in Riickenlage ein. Heben Sie erst die
gestreckten Beine im Wechsel. Spreizen
Sie dann die Beine ab und an - Bauchein-
ziehen nichtvergessen! - (10 x).

21



Ubung m Heben Sie - auf der Seite liegend - das
obere gestreckte Bein fiir mindestens

7 Sekunden an und senken Sie es
wieder (5x), dann das andere Bein.

Ubung @ .Fahren” Sie aus der Ausgangsstellung
Riickenlage - auf den Armen abgestiitzt
und den Oberkdrper und den Kopf leicht
angehoben - in der Luft ,Rad” und dann
Jfahren Sie Lokomotive”.

22

Ubung @ Nehmen Sie die Bauchlage ein. Legen Sie

unter den Oberkorper ein Kissen oder eine
entsprechend hohe Matte, um so eine
leichte Hiiftbeugung zu erreichen und die
Ubung riickenfreundlich zu gestalten.
Heben Sie dann die gestreckten Beine im
Wechselum ca. 15 cm an, und bringen Sie
den Kdrper so wieder in eine waagerechte
Position (5 x).

Fur alleUbungenin
Ruckenlage: gerader Riicken,
kein Hohlkreuz

Ubung m Mit den Armen gut abgestiitzt und den
Riicken entlastet, heben Sie beide Beine
hoch, spreizen Sie sie ab und fiihren

Sie sie wieder zusammen.

23
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Sprungschritte: Knie stabil halten, kontrol-
liert aufkommen, ohne zu wackeln =
Geichgewichtsschulung = Ideales Training
fiir Kinder und Sportler. Diese Ubung nicht
bei akuten Beschwerden durchfiihren!

Beginnen Sie mit einem langsam gesteiger-
ten Laufprogramm. Laufen Sie mdglichst
auf weichem Boden und zunédchst auf
ebenem Geldnde. Machen Sie bei
Steigungen kleine Schritte. Achten Sie
bergab darauf, daB Sie gut abfedern.

Atmen Sie beim Laufen ruhig und gleich-
maRig. Beugen Sie den Oberkdrper leichtin
Laufrichtung nach vorne. Die Arme werden
im Rhythmus des Laufens mitgeschwun-
gen. Pendeln Sie nicht von einer Seite zur
anderen, und vermeiden Sie, mit Hohlkreuz
zu laufen. Richten Sie lhre Laufgeschwin-
digkeit so ein, daB Sie sich noch mit
jemandem unterhalten konnen. Wenn Sie
miide sind und lhnen die Beine schwer
werden, laufen Sie einige Minuten langsam
auf der Stelle oder gehen Sie kurze Zeit.

Alternativ statt |aufen:
Ubungsprogrammmit dem
Fahrrad. Niedrigen
Widerstand einstellen,
lieber langer und schneller
treten!

In der ersten Woche sollte die Laufzeit

ca. 5 Minuten pro Tag betragen. Steigern
Siein den ndchsten Wochen jeweils um

5 Minuten, bis Sie lhre persdnliche Grenze
gefunden haben.

Versuchen Sie, téglich zu laufen oder zu
wandern, mindestens aber zweimal in
der Woche.

Nach dem Laufen sollten Sie leichte Locke-
rungs- und Dehnungsiibungen durch-
fiihren, sich abduschen und anschlieend
wieder warm anziehen.

Statt des Laufprogramms kann auch ein
Ubungsprogramm mit dem Fahrrad durch-
gefiihrt werden. Benutzen Sie nach
Maglichkeit ein Rad mit hohem Lenker.
Heimfahrradbesitzern wird angeraten,
das Ubungsgerit nichtin den Keller,
sondern z. B. vor den Fernseher zu stellen.
Gewdhnen Sie sich an, jeden Tag, z. B.
wahrend der Nachrichten, lhr Trainings-
programm abzuleisten. hr Kérper dankt es
Ihnen, wenn Sie nicht die ganze Zeit vor
dem ,Kasten” sitzen.

25



Stretching - eine ideale
Aufwarmiibung

Dehniibungen (Stretching) tragen dazu
bei, Muskeln, Sehnen, Bander und Gelenk-
kapseln auf Belastungen vorzubereiten.
Sie werden zunéchst erwéarmt und
anschlieBend gedehnt.

Besonders aus dem Sportist Stretching
heute nicht mehr wegzudenken, da die
Verletzungsgefahr dadurch wesentlich ver-
mindert und vorzeitige Gewebealterung
verhindert werden kann. Die Leistungsfa-
higkeit, inshesondere die Belastbarkeit
sowie Gewandtheit und Geschmeidigkeit
werden durch Stretching verbessert. Die
Natur gibt uns zahlreiche Beispiele fiir
Dehnungen: Hunde, Katzen und besonders
grolRere Raubtiere strecken sich immer
wieder mehrfach, wenn sie eine Zeitlang
gelegen haben und anschlieRend losgehen
wollen.

Und so wird es gemacht:

Phase 1:

Aufwérmen (ca. 5 - 10 Minuten). Zunachst
verschiedene Muskelgruppen des ganzen
Kdrpers aus Entlastungshaltung jeweils

7 Sekunden anspannen, dann , Auf der
Stelle laufen”, leichtes lockeres Laufen-
oder Radfahren.

Phase 2:

Dehnung (Wir wéhlen hier das Beispiel
der Wadenmuskulatur). Nehmen Sie die
Ausgangsstellung ein: leichter Ausfall-
schritt, den linken FuB nach vorne, das
linke Knie leicht gebeugt; die rechte
FuBspitze zeigt - bei gestrecktem Kniege-
lenk - gerade nach vorne. Spannen Sie die
Beinmuskulatur beidseits fiir 7 Sekunden
voll an.

7 Sekunden ,

L L

20 Sekunden
,» schonendes Dehnen”

Losen Sie die Spannung langsam und
beugen Sie das linke Knie weiter; bleiben
Sie dabei mit der rechte Ferse am Boden.
Sobald Sie eine deutliche Spannung in der
rechten Wade verspiiren (es darf kein
Schmerz auftreten), nehmen Sie die
Anspannung bei gleicher Kérperhaltung
wieder ein biBchen zuriick. Dann spannen
Sie die Beinmuskeln wieder fiir 7 Sekunden
an, losen die Spannung und beugen das
linke Knie weiter nach vorne, bis Sie
erneut eine zunehmende Spannung in der
rechten Wade verspliren.

Dehnen Sie nun weiter fiir etwa 20 Sekun-
den. Begeben Sie sichimmer wieder in
eine schmerzfreie Stellung zuriick. Fiihren
Sie den Anspannungs-, Entspannungs- und
Dehnungsvorgang mehrmals durch, Sie
erreichen dabei immer erweiterte Dehn-
stellungen (= gehaltenes Dehnen).

AnschlieBend wiederholen Sie die Ubung.
Nehmen Sie dabei das linke Bein nach
vorne, und dehnen Sie die rechte Wade.

Nach diesen oben gezeigten Prinzipien

kénnen beliebig weitere Muskelgruppen
gedehnt werden.
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Worauf Sie beim Sport
achten sollten

Esistwichtig, die Rahmenbedingungen
fiir sportliche Betétigung so zu gestalten
dal’ die Durchfiihrung sinnvoll und
ungefahrlich ist. Eine gut ausgewahlte
Ausriistung unterstiitzt den Sport-
treibenden auf sinnvolle Weise und
schiitzt vor Verletzungen. Bei der
Auswahl der Ausriistung braucht man
sich allerdings nicht nach jedem
Modetrend zu richten.

Achten Sie auf gute Sportschuhe mit
fester Fersenkappe, gut stoRdampfender
Sohle (besonders im Fersenbereich)

und guter Seitenstabilitadt. Lassen Sie
sichvom Fachmann beraten, und
erkldaren Sie ihm, wofiir Sie die Schuhe
benutzen wollen, Marathon stellt andere
Bedingungen als ein leichtes Joggen.

Die Sportkleidung sollte luftdurchlassig
sein und moglichst vor Wind und Regen
schiitzen.

Entscheiden Sie sich fiir eine
knieschonende Sportart

Zu den kniefreundlichen
Sportarten zadhlen:

Fahrradfahren
Reiten

Joggen
SchieBsport
Hockey
Rollschuhfahren
Bodybuilding
Skilanglauf
Riickenschwimmen
Eislaufen

Bedingt kniefreundliche
Sportarten:

Windsurfen
Segeln

Tennis
Jazzgymnastik

Knieunfreundliche Sportarten
sollten Sie dagegen nach
Maglichkeit meiden. Dazu gehoren:

Kampfsport

Gewichtheben
Bodenturnen
FuBball/Handball
Volleyballl/Basketball
Squash/Badminton

Fechten

Hoch-/Dreisprung, Hiirdenlauf
Waurfdisziplinen,

besonders Speerwerfen,
Diskuswerfen, Hammerwurf
Kanadier fahren

Golf

Wasserski

Skateboarding

Ballett

NELEW S EL
Snowboarding
Brustschwimmen
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Viele Sportarten kénnen - auch wenn sie
nicht kniefreundlich sind - trotzdem durch-
gefiihrt werden (dies trifft vor allem auf
Ausgleichssport zu). Allerdings muf3 man
durch gezielte Vorbeugung Schaden in
Grenzen halten.

BeiregelméRigem Training entsprechend
der Knieschule werden Sie auch bei
weniger kniefreundlichen Sportarten
kaum in Gefahr geraten, Ihre Kniegelenke
zu schédigen bzw. einen vorzeitigen
Verschleil herbeizufiihren.

P 4
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Verletzungsrisiken
meiden!

\4

Kniefreundlich
verhalten!

v

RegelmiBiges
Muskeltraining!

o\

Wie man Verletzungen vorbeugen,
vorzeitigen Verschleild stoppen
und weiteren Verschleil}
verzogern kann

Vorbeugen st besser als Heilen, das trifft
auch fiir Knieverletzungen zu. Deshalb gilt
ganz allgemein:

Meiden Sie groRe Verletzungsrisiken!

Verhalten Sie sich im taglichen Leben
kniefreundlich!

Fiihren Sie regelmaRig ein Muskel-
training durch!

Die Verletzungsanfalligkeit nimmt mit stei-
gendem Alter zu. Dariiber hinaus verliert
der Mensch ohne entsprechendes Training
zwischen dem zwanzigsten und siebzigsten
Lebensjahr durchschnittlich 30 bis 40%
seiner Muskelmasse.

Eine gut und ausgewogen trainierte
Mus-kulatur bietet den besten Schutz -
gegen vorzeitigen Verschlei® und mindert
zu-gleich das Verletzungsrisiko.

Dosiertes, regelméRiges Training erhdht
die Leistungsfahigkeit: Die Kraft wird
gesteigert, die Koordination der Muskulatur
und die Flexibilitdt/Dehnbarkeit verbessert.

Aufwarmphasen, wie bereits beschrieben -
vor jeder sportlichen Betdtigung mindern,
insbesondere bei dlteren Sporttreibenden,
die Gefahr von Muskel- und Sehnen-
verletzungen. Die Aufwarmphase mit
Dehnungsiibungen sollte ca. 10 Minuten
dauern. Legen Sie zusétzlich nach jeder
Artvon Sport eine Abwérmphase ein.
Dazu gehdrt nach groBerer Belastung,

im Anschlul an die Dusche, auch eine
Erholungsphase in Entspannungslagerung.




Danach sollte ausreichend Fliissigkeitin
Form von Mineraldrinks, Obst- und Gemii-
sesdften zugefiihrt werden, um den Verlust
durch das Schwitzen auszugleichen.

An dieser Stelle sei nur kurz erwahnt, dal
natiirlich auch die bewufte Ernahrung eine
wesentliche Rolle fiir das Korpergewicht
sowie fiir den Zustand der Muskulatur und
der Knochen spielt und demzufolge fiir die
Gesunderhaltung lhrer Gelenke ebenfalls
von Bedeutung ist.

Aus der Sportmedizin wissen wir: Gute
Bandagen stérken, sinnvoll eingesetzt,
die Muskulatur. Beispiel GenuPro, der
Anpressdruck der Kniescheibe auf ihr
Gleitlager wird vermindert, die Gelenk-
fiilhrung verbessert, gezielte Muskelakti-
vitatinduziert. Beschwerdedrmere

oder -freie Belastung des Gelenks ist
maglich. Dies gilt besonders fiir jegliche
sportliche Aktivitat. Orthesen konnen
Gipshehandlungen oder Operationen bei
Verletzungen ersetzen, eine funktionelle
Belastun~ ist moglich, die Muskulatur
wird nicht geschwécht.

Aufwarmen

\4

v

Abwarmen

\4

Erholung

Bewul3te Ernahrung spielt eine wesentli-
che Rolle fiir das Kdrpergewicht sowie fiir
den Zustand der Muskulatur und der Kno-
chen.

Achten Sie auf gutes Schuhwerk mit fester
Fersenkappe und stoBddmpfender Sohle,
besonders natiirlich beim Sport.

Sprechen Sie mit Ihrem Arzt iiber knorpel-
erhaltende MalRnahmen, wie Gelenkinjek-
tionen mit speziellen knorpelstabilisieren-
den Mitteln wie Biomodulatoren,
Interleukin oder Hyaluronséure z. B.
Synvisc. Diese Behandlungsart hat sich
millionenfach bewahrt und erhéht die
Leistungsfahigkeit.

In seltenen Fallen (junge Menschen mit
Knorpelverletzungen) ist eine Knorpelver-
pflanzung angezeigt - erhdhtes Risiko.

Hier eignen sich neben einer Eisbehand-
lung und kiihlenden Umschlégen das
Auftragen von Gelen iiber dem betroffenen
Gelenk.Mit einer nichtiiberwéarmenden
Salbe kann man einen , Okklusivverband”
legen: Salbe auftragen und das ent-
sprechende Gelenk mit Klarsichtfolie
umwickeln, einige Stunden einwirken
lassen.
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Was Sie bei Knieverletzungen
tun konnen

Sollte trotz aller VorsichtsmalBnahmen
eine Verletzung eintreten, kénnen Sie mit
einfachen Mitteln praktische Hilfe leisten.

Gehen Sie bei der Erstversorgung
Schritt fiir Schritt vor:

ruhigstellen

Eis auflegen, kiihlen

Druckverband anlegen (falls mdglich)
hochlagern und entlasten

Knieverletzungen sollten immer dem Ortho-
paden oder Chirurgen, mdglichst einem
Sportmediziner, vorgestellt werden.

Auch bei Kniebeschwerden wie Schwel-
lungen, Anlaufschmerzen und Schmerzen
beim Treppensteigen etc. kdnnen Sie sich
zunéchst selbst helfen. Hier eignen sich
neben einer Eisbehandlung und kiihlenden
Umschldgen das Auftragen von Salben
oder Gelen {iber dem betroffenen Gelenk.
Mit einer nichtiiberwdrmenden Salbe kann
man einen , Okklusivverband” legen: Salbe
auftragen und das entsprechende Gelenk
mit Klarsichtfolie umwickeln, einige Stun-
den einwirken lassen.

In der sportmedizinischen Praxis des Ver-
fassers hat sich besonders die Kombination
von Eisbehandlung und Ultraschall als
Phonophorese bewahrt.

Klinische Beobachtungen haben ergeben,
dal kniefreundliches Verhalten und
Training nach der Knieschule eine lang-
anhaltende Beschwerdelinderung bei
Knieproblemen bewirken. Das Risiko eines
vorzeitigen VerschleiBes wird herabgesetzt
und die Beinmuskulatur langfristig gestéarkt.

Das dargestellte Verhalten und Training
nach der Knieschule soll schadigende
Verhaltensweisen durch giinstiges Verhal-
tenim Alltag und beim Sport ersetzen.
Zielistin jedem Fall ein regelmaRiges
Training, mdglichst aus einer Entlastungs-
haltung. Die Umgebung, also Arbeitsplatz
und Freizeit, werden bei der Knie- und
Riickenschule in das Verhaltenstraining
einbezogen.

Die Knieschule bietet somit eine prakti-
kable und wenig aufwendige Grundlage fiir
die Rehabilitation des geschadigten Knies
bzw. der Vorbeugung von Kniebeschwer-
den.
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Ubungsprogramm Knieschule

Nachfolgend istin kurzform das Kernstiick
der Knieschule dargestellt.

Diese wichtigen Ubungen fiir die Gesun-
derhaltung des Kniegelenkes sollten iiber
einen Zeitraum von mindestens vier Wo-
chenvon lhnen regelméBig durchgefiihrt
und dokumentiert werden.

Selbstverstandlich sollen Sie auch nach
vier Wochen das Programm weiter durch-
fiihren.

Wenn man ein gymnastisches Programm
beginnt, um sich fit zu halten oder um
bestimmte Kérperregionen zu trainieren,
so hatmanin der Regel zu Beginn des Pro-
gramms sehr viel SpaB daran. Die Ubungen
sind neu und somit auch interessant. Auch
das Gefiihl, etwas fiir den eigenen Kérper
getan zu haben, bewirkt ein allgemeines
Wohlbefinden. Nach einiger Zeit kann
dieses Gefiihl jedoch nachlassen. Das
folgende Programm wurde auf verhaltens-
medizinischer Basis entwickelt, damit
hier keine ,,Ubungsflaute” einsetzt und Sie
weiterhin mit Freude trainieren.

Nur durch Ihr eigenes Verhalten kénnen Sie
einem weiteren Verschleil Ihres Kniege-
lenkes entgegentreten bzw. vorbeugend
einen VerschleiB verhindern.

Mindestens vier Wochen
dokumentieren!

Keine ,,Ubungsflaute”
einsetzen lassen!

Die regelmaRige Durchfiihrung von Ubun-
genistdaher fiir Sie unerlaBlich. Die
Selbstkontrollbdgen am Schluf dieser
Knieschule sind fiir Sie eine Mdglichkeit,
taglich selbst zu {iberpriifen, ob Sie die
Ubungen der Knieschule durchgefiihrt ha-
ben. Sie kdnnen Sie fiir einen langeren Ge-
brauch kopieren.

In den Selbstkontrollbdgen sind jeden Tag
Art und Haufigkeit der von Ihnen durchge-
fiihrten Ubungen einzutragen. Dabei gehen
Sie hitte folgendermalRen vor:

Ubungen 1 bis 7:
jede Ubung taglich!

Notieren Sie fiir diese Ubungen einen
Strich, wenn Sie die Ubung 3 x téglich
durchgefiihrt haben.

Ubung 8:
wenigstens 2 x pro Woche

Wenigstens an zwei Tagen in der Woche
sollten Sie diese Ubung durchfiihren.

In der ersten Woche einmal, in der zweiten
Woche zweimal und ab der dritten Woche
dreimal an den beiden Tagen.
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Ubungen 9 bis 15
eine dieser Ubungen tiglich!

Fiihren Sie von diesen Ubungen téglich
mindestens eine durch. Wenn Sie mehr
iben méchten, wahlen Sie weitere dieser
Ubungen. Notieren Sie fiir die von lhnen
durchgefiihrten Ubungen einen Strich.
Innerhalb einer Woche sollte jede Ubung
mindestens einmal durchgefiihrt werden.

Ubung 16:
wenigstens zweimal pro
Woche!

In der ersten Woche sollte die Fahr-/Lauf-
zeit fiinf Minuten betragen und pro Woche
um fiinf Minuten gesteigert werden, bis Sie
Ihr Maximum erreicht haben. Pro Woche
sollten Sie so oft wie maglich laufen oder
fahren, mindestens aber 2 x!

Uberblick

lhr Ubungsprogromm sollte also in der
Durchfiihrung der folgenden Ubungen be-
stehen:

jede der Ubungen 1 bis 7: taglich im
vorgegebenen Ausmal}

Ubungen 8 und 16: zweimal wéchentlich

von den Ubungen 9 bis 15 mindestens
eine Ubung pro Tag

Tragen Sie in den ersten vier Wochen jede
durchgefiihrte Ubung in Ihren Sellbstkon-
trollbogen ein!

Denken Sie daran:

lhr Kérper dankt es Ihnen,
wenn Sie

etwas fiir ihn tun.

Knieschule
Personlicher Kontrollbogen
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Fr

Sa

So
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Ubungen 1 bis

vy

7 taglich

5

7

SEKUNDEN

2 x pro Woche
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mal wochentlich

Ubungen 9 bis 15 je 1

2 x pro Woche
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SyYnvisc SYNVISC

HYLAN G-F 20
Wir hoffen doch: eine Menge. Denn Knie- Mo

arthrose ist zwar eine der hiufigsten Er-
krankungen, ihre Symptome kénnen je-
doch durchaus gelindert werden.

|
Schon drei Injektionen mit SYN-
VISC® bewirken in der Regel eine n I
Schmerzverminderung oder gar

Schmerzbefreiung von bis zu 12 -
Monaten. Und das funktioniert Depedd st
so: SYNVISC® ergénzt vor- . :
ibergehend die geschddigte H | | f e Zur S e | b S t h | | f e
Gelenkflissigkeit und wirkt
. sowie eine flijssige Prothese.
Das Gelenk kann wieder bes-
' ser bewegt werden, was sich
~ wiederum positiv auf die Bil-
dung von kérpereigener ge-
sunder  Gelenkflussigkeit
auswirk.

Quelle: Inra-articular hyaluronan therapy, K.
/ W.Marshall, Current Opinion in Rheumatology
/2000, Vol. 12; 468-474

v/

WAS MACHST DU MIT DEM KNIE,
LIEBER HANS?

, Synvisc® (Hylan G-F 20) — Zusammensetzung: 1 ml enthit: 8,0 mg Hylan, 8,5 mg Natrium-
// chlorid, 0,16 Dinatriumhydrogenphosphat, 0,04 mg Natriumdihydrogenphosphat, Wasser fir Injektions-
wecke USP gs. 1 Spritzampulle enthitt 2 ml Synvisc. A d biete: Zur intraarfikuldren Injekfion

P

durch den Arzt bei Schmerzen, die mit einer Gonarthrose einhergehen. Temporiirer Ersatz oder auch als Ergiinzung
der Synovialflissigkeit. Fiir Patienten mit allen Stadien der Gelenkerkrankung, inshesondere bei Patienten, die die
betroffenen Gelenke aktiv und regelmifig bewegen. Gegenanzeigen: Vendse oder lymphatische Stauungenim
Bein. Nicht bei infizierten oder stark entziindeten Gelenken oder bei Hautkrankheiten oder Infektionen im Injek-
tionsbereich anwenden. Vorsichtsmafnahmen: Bei Bestehen einer schweren infraarfikuliiren Effusion sollte Syn-
visc nicht angewendet werden. Anstrengende Taitigkeiten sollten fir einige Tage nach der Infektion vermieden wer-
den. Es liegen keine Erfohrungen in der Anwendung bei Schwangeren oder Kindern unter 18 Jahren vor. Patienten,
die auf Vogelprotein iberempfindlich reagieren, sollten nicht behandelt werden. Nebenwirkungen: Voriiberge-
hende Schmerzen und Schwellungen und/oder Ergiisse (u. U. groft mit starken Schmerzen) kénnen beiintraartiku-
lirer Injektion auftreten. Nebenwirkungen im Injekfionshereich kannen insb. dann auftreten, wenn die Injekfion
Wyeth Pharma GmbH nicht ausschlieBlich in den Gelenkspalt erfolgt. Warnhinweis: Nicht intravaskuli injizieren. Wyeth Pharma,
Wienburgstrafie 207 48136 Minster — PackungsgroBen: 3 Spritzampullen & 2l (Medizinproduki). Stand 08/00
D-48159 Miinster




