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Ubungl A %O

® cin dickes Buch zwischen die FiBe klemmen

® Buch anheben, indem die Knie gestreckt werden
® diese Position 5 Sekunden halten

® finfmal durchfiihren

Ubung2 A O

@ Handtuch zwischen die Knie klemmen
@ Unterschenkel und Knie f2 mendrucken
@ 5 Sekunden die Spannung f dann
10 Sekunden entspannen
@ finfmal durchfiihren

Ubung3 X

@ FiBe im Sitzen verschranken

@ FiiBe und Unterschenkel fest gegeneinander
driicken

@ Spannung 8 Sekunden halten, dann
8 Sekunden entspannen

@ finfmal wiederholen _

@ Beine wechseln und Ubung nochmals
durchfiihren

Arztstempel

Abhangig von der Art der B

werden mussen bestimmie

Muskelgruppen auftrainiert bzw. speze

1 j = Bewegunger
zeubt werden. Bei den na nden Ubungen ist m# Symbolen gekennzeichnet, bei w velchen Erurznkungen die
ewellige Ubung besonders zu empfehlen ist:

A = Arthrose (nach Ricksorzche mit lhrem Arzt o= Sn=uma, Entzindung, Knieprothese u. Knochenbriichen)

# - Kreuzbanderkrankunger
= Kn‘ﬁichg'benEEk[ank ngen
Hilfsmittel: Ein Stuhl, ein Buch. =mn Handt

uch und em Kissen oder eme Kmierolle

Dieses Blatt zeigt nur einen Teil der Ubungen aus dem Taschenbuch.

Ubungs A %X O

® im Sitzen abwechselnd Zehen hoc
gegen den Boden herunterdrucken
® zehnmal durc

nfuhren

Bei den folgenden Ubungen:
In Ruckenlage stets ein Bein anwinkeln, damit der
=.2%en flach aufliegt und kein Hohlkreuz entsteht!

Ubung5 A X O

@ cin Bein mit Baugung in Hiift- und Kniegelenk
anwinkeln, das andere Bein gestreckt absprei-
zen, die FuBspitze zeigt nach auBen

@ das andere Beain gestrecki auf ein Kissen/
Handtuch/¥nierolle legen

@ Kniekehle fest gegen das untergelegte Polster
driicken und dabei Ferse vom Boden abdriicken

@ Spannung 5 Sekunden halten, dann
10 Sekunden entspannen

@ fiinfmal durchfihren

@ Beine wechseln, Ubung fur das azndere Bein
durchfiihren

Ubunge A X O

@ ein Bein mit Beugung in Hift- und Kniegelenk
anwinkeln, das andere Bein gestreckt absprer-
zen, die FuBspitze zeigt nach auBen

@ abgespreiztes Bein iiber das angewinkelte Bein
hinwegfuhren

@ Ubung finfmal durchfihren

@ Beine wechseln, Ubung firr das andere Bein
durchfuhren

Ubung7 A% O

@ 2in Bein mit Beugung in Hiift- und Kniegelenk
anwinkeln, das andere Bein gestreckt auf den
Soden legen

@ cestreckies Bein anheben und im Kniegelen
abwechselnd leicht beugen und

® Ubung funfzehnmal \.~mederi'x:3-:'n

® Beine wechseln

Ubung8 A ©

@ beide Beipe anwinkeln

@ Rumpf maglichst hoch drucken, bei festem
Druck der Fersen auf den Boden

Ubung9 X

@ Unterschenkel auf die Sitzflache des Stuhles
legen und zwei Stuhlbeine mit den Handen
greifen

@ Fersen gegen die Sitzflache des Stuhles
driicken und dabei den Rumpf hochdriicken

@ diese Position 5 Sekunden halten, dann
10 Sekunden entspannen

@ Ubung fiinfmal durchfiihren

Diese Ubungen sollen anstrengend sein, diirfen
aber niemals Schmerzen auslésen. Soliten
Schmerzen auftreten, muB die betreffende Ubung
abgebrochen und aus dem Programm gestrichen
werden. Fiihren Sie die fiir lhre Kniegelenks-
erkrankung ausgearbeiteten Ubungen zweimal
taglich durch.




Knieschule - sinnvoll schonen, wirkungsvoll vorbeugen

Bestimmte VerhaltensmaBnahmen im Alltag «onnen hefen, um
die Kniegelenke zu schonen und vermehrte Beansoruchung zu
~=rmeiden. Neben den taglichen Ubungen des &mezymnastik-

crogramms soliten diese VerhaltensmaBnzhmen *:—kapi}ulierl
w=rden, damit sie in der taglichen Routine zur Gewohnheit wer-
dest

Die 10 Regeln der Knieschule
1. Du sollst dich bewegen

¥ Alt=c snd wr oft Gher Iangere Zeit zu einseitigen Belastungen
s=2wungen. 5 mussen wr lange sitzen oder stehen. Die natis-
iche fowechshung zwischen Bewegung und Ruhe, Beleshms
=g Exliashng fndet nicht stait

Der Gelemkmonps! besitzt ke BlutzefzBe und wird ner durch
S=n Wechssl von Be und Enfizstng emmhrt. Bewegung =2 aso

gung ohne groBe Belastung
idere bei Sportarten mit sch
m Abdrucken oder Abstoppen ist der
7 Kmiegelenk erhoht. Besonders bei arthrotischen
2nderungen sollen groBere Belastungen, die den Knorpel we==r
schadigen konnen, vermieden werden.

Der Idealfall ist eine Bewegung ohne Belastung. Extramisias-
tungen missen vermieden werden. Deshalb lautet d2s Matto:
.Viel bewegen, wenig belasten!*

Das muskulare Training tragt dazu bei, dass das %=z
sicherer gefiihrt wird und zusatzlich stabilisiert ist.

=lenk

2. Verringere dein Kérpergewicht

Unsere Beine haben mit jedem Schritt nicht nur das z=samte
Korpergewicht zu tragen, sondern zusatzlich noch &= Belas-
tungskraft durch das Auftreten und AbstoBen (Kraft = Masse x
S=schisunigung). Besonders an den Knie- und Huftz=i=nken ist
o= Belasting der entscheidende Grund, dass sich A-frosen

SntwCssR

orp=siche &kmwtat reduziert. Oft werden sogar
v=rmizden, das Kniegelenk wird zuneh-
=nC wemgsr o=w=zt und beansprucht. Daraus resultiert oft
Zunahme des Korpergewichtes. Das Gelenk wird
“r belastet. ==
ngerung des Korpergewichtes wird die Belastung
des ¥niegelenkes vermindert. Deswesen soliten alle Moglich-
keiter, geNutzt werden, wie ¥=kor=-C=wSt=s Tssen und sportli
che Akin3ten, 2 B Gyrrask a0 Shawrmen

3. Entlaste dein Kniegelenk

sondern auch durch alle Bewegungsablaufe im Alitag, bei denen
wir uns mit gebeugten Knien auinchten oder in die Knie gehen.
Um bel solchen Bewegungen die Belastungen des Kniegelenkes
2u vermindern, sollte man sich mit den Armen ahstitzen.

Aufstehen vom St

N

Ein Stuhl mit hoher Sitzflache
und hohen Lehnen ermaglicht
die Verringerung der Gewichts-
belastung des Beines beim Auf-
stehen.

Fersen an den Stuhl stellen, auf
der Sitzflache nach vorne
ricken und den Oberkdrper
nach vorne neigen.

Durch die Kraft der Arme Bei noch leichter Kniebeu-
an den Lehnen hochdriicken, gung muB nur die restliche
bis die Arme gestreckt sind. Streckung uber die volle

Gewichtsbelastung der Knie
durchgefiihrt werden.

So kann besspielswesse das Aufstehen von einem Stutl durch Ein-
setzen der Armkraf erleichtert werden. Kann man sich in einer
Runde einen Platz zussuchen, so sollte man ene Sitzgelegenheit
mit relativ hoher Sazfiache wahlen, also kein Sofa (niedrige Sitz-
flache, weiche Polster, so dass man noch weiter einsinkt). Man
solite auf jeden 721 darauf achten, dass man =inen feststehen-
den Stuhl mit Armishnen hat, damit mzn sich zum Aufstehen
abstitzen kann.

In gleicher Weise solite man mit den Armen Halt und Unter-
stutzung suchen, wenn man sich aus dem Stehen hinsstzt
Ebenso kann man sich beispielsweise zuf smnem Hocker abstut-
Zen, wenn man zu Arbeiten am Boden in die Kmi= gshen muss.
Durch.das Abstitzen mit den Armen wird jeweds =in Tail der
Belastung, die sonst von den Kniegelenken getragen werden
mUss, vermindert

Zum Niederknien -auf den
Boden oder zum Aufstehen
vom Boden kann man sich
mit einer Hand auf dem
gesunden Knie und mit der
anderen Hand auf einem
Gegenstand abstiitzen und
so das betroffene Knie ent-
lasten.

4. Trage keine schweren Lasten

Alle Lasten, die wir tragen oder anheben, wirken als zusatzliche
Gewichtsbelastung auf das Kniez=lenk. Besonders unginstig for
die Kniegelenke ist das Anheben und Absetzen von Lasten ueer
Beugung der Kniegelenke.

Vor allem bei Stand- und Gangunsicherheiten der Kniegelenks
kann eine zusatzliche Kraftemarsung schnell zu einer Instab
einem Wegknicken der Kmezsienke, filhren. Verdrehbewegu
im Kniegelenk bes fes dem FuB sollten wahrend
Gehens und Stehens st vermieden werden. Am gins-
tigsten ist es. Lzst=n Sc52 2= Korper orne zu heben und zu
tragen und mr 5o lang=. wee es unbedingt =riorderiich st

5. Vermeide Iangeres Stehen und
Gehen
Beim Stehen und Gehen ward unser Korpergewicht stets von den

Beinen g=tragen. andauernde Druckbelastung des Gelenk-
knorpeis-fuhrt zur Verschlechterung der Ernahrung und damit
zum VerschleiB. Deswegen sollte man dafisr Sorgen, dass man
Erholunzspausen einschaltet, in denen man S

=zelenk entlasten kann. Die Kniegelens
Pausen ohne Belastung bewegen, dz
#norpels gefordert wird. Besonders

6. Trage Schuhe mit flachen Absitzen

Bei hohen Absatzen =t 22= St=hen auf der Kleineren Stana®
unsicher. AuSerdem mus 25 Kniegelenk leicht gebeugt w
um auf hohen Absztzen stzhen zu konnen.

Dadurch wird die Muskutztur vermehrt angespannt. Die Folge =t
ein erhohter Druck 2uf das Kniegelenk, insbesondere auf ==
Knieschete. Die vermehrte Muskelanspannung beim Stehen una
Gehen fft zu 2mem starken Druck an der Kniescheibengelens-
flache. Dzcurch wird der Knorpel anhaltend unter Belastungs-
druck getracht und die Knorpelernahrung verschlechtert. Nt
flachen ASsatzen kann das Kniegelenk gerade durchgedriickt
werden, und die Kniescheibenriickflache ist ohne erhohten
Anpressdruck. Niedrige Absitze verschaffen smen
Stand, die #megelenkmuskulatur wird weniger ang
das Kniegsienk gunstiger belastet.

ol

7. Gehe auf weichen Sohlen

Mit jedem Auftritt 2uf den Boden wirkt abrupt eine starke Kraft
auf Ferse, Knie- und Hiftgelenk. Auf hartem Untergrund muss die
volle Auftrittskraft durch die Beine und damit auch durch die
Kniegelenke abgeiangen werden. Bei weichem Boden sinkt
der Boden unter der Belastung stwas ein, der Auftritt wird
abgefedert.

Unseren Untergrund, auf dem wir gehen, konnen wir uns in der
Regel nicht aussuchen. Wir koninen aber dafir sorgen, dass wir
eine entsprechend weiche Polsterschicht unter den FiBen haben.
Dazu verhelfen weiche Sonlen, z.B. Gummi-Sohlen, gepolsterte
Sohlen oder auch spezielie Polster (Fersenkissen). Diese weichen
Schichten ibernetimen durch ihre StoBdampferwirkung eine
Schutzfunktion fiir den Knorpel.

Bei hohem Absatz muB das Knie-
gelenk gebeugt werden. Das
Stehen ist unsicher.

Bei niedrigem Absatz kann das
Knie ganz durchgestreckt
werden, und man steht sicherer,

8. Vermeide starke Kniebeugung

Bei vermehrter Kniebeugung entstehen zwei Hauptbelastungs-
areale:

Zum einen wird der Anpressdruck der Kniescheibe verstarkt.
Die Kniescheibe wird durch die vordere Oberschenkelmuskulatur
gegen die Oberschenkelgelenkflache gepresst. Mit zunehmender
Beugung wird die Kniescheibenriickflache wie die Sehne eines
Flitzebogens unter vermehrten Druck gebracht.

”

Je mehr das Kniegelenk
gebeugt wird, desto hoher ist
der Druck an den Gelenkfla-
chen von Kniescheibe und
Oberschenkelrolle.

Dieser Mechanismus wird bei Gewichtsbelastung noch verstarkt,
da dann die Anspannung des vorderen Oberschenkelmuskels, in
dessen Sehne die Kniescheibe eingelagert ist, vergroBert wird.
Zum anderen wird bei maximaler Kniebeugung auBerdem der
nntare Kniegelenksanteil vermehrt belastet. Dadurch werden die
ren Meniskusanteile unter Druck gebracht. Deswegen sollte
aximale Kniebeugung vermieden werden. Bei Arbeiten am
Saden solite man also nicht im Fersensitz knien oder in der
~ocke sitzen. Besser ist es, wenn man ohne Fersensitz kniet
oder ein Bein kniend, das andere hockend aufsetzt. So kann
man auch Arbeiten in Bodennahe ohne groBere Kniebelastung
verrichten.

Fersensitz und Hocke bedeuten eine maximale Kniebeuge und
eing Druckbelastung im Kniegelenk. Ginstiger sind ein Knien
ohne Fersensitz oder eine Position mit =nem Bain kniend, mit
d.

er die Kniegelenkz =in weiches Polster
nen unmittelbaren Druck auf die Kniege-

9. Treibe kniefreundliche Sportarten
Getreu dem Motto _Viel Bewsguns wenig Belastung* sollten
Sportarten betrisben werden enen das Kniegelenk durch-
bewegt wird, ohne d s belastet ist. Dazu gehoren
Schwimmen und Radiahren, s Gewicht des Oberkorpers
hierbei nicht auf die Knie wirkt. Man muss jedoch darauf achten,
dass beim Schwimmen nur die Kraulbewegung als einfache
Scharnierbewegung ausgefiihrt wird und nicht etwa die F rosch-
bewegung, wie beim Brustschwimmen.

Beim Radfahren sollte man nicht bergauf fahren, weil hierbei der
Kraftaufwand fir die Kniegelenke zu hoch und damit schadlich
ist.

Der Patientenratgeber ,Die Knieschule (Rowohlt-Verlag) gibt
genaue Auskunfte uber die Kniebelastung bei verschiedenen
Sportarten. Niemals soliten Sportarten betrieben werden, nach
cenen das Kniegelenk anschwillt oder Schmerzen im Gelenk
auftreten!

10. Trainiere tiglich deine Beinmuskeln

n sichern auBerdem die Gelenkfiihrung und schiitzen den
el.

—at man keine Gelegenheit zu Sportarten, wie Schwimmen und
Radfahren, so solite man eine gezielte Kniegymnastik ‘machen.
Einige Ubungen sind im einzelnen umseitig erklart. Alle Ubungen,
die man intensiv macht, konnen einen Muskelkater auslosen.
Wahrend der Ubungen selbst solite kein Schmerz im Kniegelenk
auftreten, und auch unmittelbar nach den Ubungen darf ein Knie
weder schmerzen noch anschwellen, P

Schaffen Sie sich auf jeden Fall ein festes Ubungsprogramm, das
Sie zu bestimmten Zeiten im Tagesablauf durchfithren. Auch
wenn Sie keine Beschwerden mehr haben, sollten Sie das
Ubungsprogramm fortfiihren und die Regeln der Knieschule
beachiten, um erneuten Beschwerden und weiteren Veranderun-
gen vorzubeugen. Fir Menschen mit Kniebeschwerden ist die
Knieschule mit ihren VorsichtsmaBnahmen und Ubungen so wich-
tig wie das Zahneputzen.

Ausfiihrliche Informationen zur Knieschule inklusive
einfach verstandlicher Erkldrungen zu allen iiblichen
Kniegelenkserkrankungen und deren Behandlung
finden Sie in dem Patientenratgeber von Prof. Dr. Grif-
ka ,Die Knieschule - Hilfe bei Kniebeschwerden®.
Rowohlt-Verlag, ISBN 3499610256.

Zu den Ubungen wiinschen wir Thnen viel Erfolg und gute Besserung. Ihre Tropon GmbH, Kéln
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