SCHMERZEN IM KNIE —
Was steckt hinter Kniearthrose
und was kann helfen?

Z SPORLASTIC



Liebe Leserin,
lieber Leser,

ein schmerzendes Knie kann den Alltag stark beeintrachtigen. In
Deutschland leiden rund zehn Millionen Menschen unter akuten oder
chronischen Kniebeschwerden®. Dabei ist Gonarthrose, auch bekannt
als Kniearthrose, besonders im héheren Alter keine Seltenheit. Gon-
arthrose beschreibt die VerschleiBerkrankung des Kniegelenks®.

Mégliche Ursachen kénnen Meniskusschaden, Traumen, Bandver-
letzungen, Ubergewicht, Autoimmunerkrankungen sowie einseitige
Belastungen sein. Bemerkbar macht sich Gonarthrose meist durch
morgendliche Anlauf- bzw. Ruheschmerzen, belastungsabhéangige
Schmerzen bis hin zum Ruheschmerz mit Bewegungseinschrankun-
gen. Auch kénnen immer wieder Gelenkschwellungen auftreten.

In dieser Broschire — erstellt mit Dr. med. Andreas Kneist — erhalten
Sie Informationen darliber, wie das Knie aufgebaut ist, was bei
einer Gonarthrose im Kérper geschieht und welche Méglichkeiten
es gibt das Knie zu entlasten und Beschwerden zu lindern.

Wie ist das Knie aufgebaut?
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Was ist ein Knorpelschaden
und wie entsteht Gonarthrose®?

Die Gelenke des menschlichen Kérpers — so auch das Kniegelenk —
sind mit hyalinem Knorpel iiberzogen. Dieser schiitzt die Gelenk-
flachen und sorgt fir reibungslose Bewegungen. Aufgrund von
Verletzungen, Uberlastungen oder Abnutzungen kann der Knorpel
beschadigt werden. Solche Schaden konnen unterschiedlich stark
ausgepragt sein und werden in vier Stadien eingeteilt.

Wahrend im ersten Stadium ein minimaler Schaden am Knorpel
besteht, liegt im vierten Stadium ein Verlust des Knorpeliberzugs
vor, bei dem der Knochen freiliegt. Selbst ein kleiner unbehandelter
Knorpelschaden kann sich im Laufe der Zeit zu einer schweren
Arthrose entwickeln. Durch vermehrte Druckbelastungen an den
Randbezirken von Knorpelschaden, wird der Knorpelschaden in
dem geschadigten Bereich groBer.

Das Vollbild (Stadium vier) einer Gonarthrose liegt vor, wenn kein
Knorpeliiberzug mehr vorhanden ist und ein direkter Knochenkontakt
entsteht. Dies fUhrt zu zunehmenden schmerzhaften Bewegungs-
einschrankungen, méglichen Fehlstellungen, Gelenkergiissen,
Verdickungen und muskuldren Ungleichgewichten.
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Scannen Sie, um weitere Informationen

zum Thema Gonarthrose zu erhalten.



Therapiemoglichkeiten und unsere
konservativen Losungen fur Sie.

Zunachst ist es notwendig, die Therapiemdglichkeiten mit Ihrer
behandelnden Arztin/Ihrem behandelnden Arzt diagnostisch
zu ermitteln und Handlungsempfehlungen abzuleiten. Je nach
Auspragung lhrer Beschwerden ergeben sich unterschiedliche
Behandlungsmdglichkeiten:

+ Physiotherapie & Bewegung
+ Schuheinlagen
+ Gewichtsabnahme bei erhdhtem Kérpergewicht
+ Entzindungshemmende und schmerzlindernde Medikamente
+ Akupunktur
+ Hyaluroninfiltration
+ Infiltration mit platelet-rich Plasma (angereichertem Eigenblut)
+ Thermodenervierung des Kniegelenkes
+ Operative Therapie
(z. B. Arthroskopie, Knorpeltransplantation, Osteotomie,
kinstlicher Gelenkersatz, ...)
+ Bandagen und Orthesen
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Werden Sie aktiv!

Zur Unterstiitzung des Kniegelenks kénnen Sie folgende Ubungen —
nach Riicksprache mit Ihrer Arztin/Ihrem Arzt oder Ihrer Therapeutin/
Ilhrem Therapeuten — durchfiihren. Achten Sie darauf, dass Sie die
Ubungen kontrolliert und im schmerzfreien Bereich ausfiihren. Die
Ubungen nehmen ca. 30 Minuten in Anspruch.

© Briicke

Legen Sie sich auf den Riicken und stellen
Sie Ihre FUBe auf. Legen Sie die Handflachen
neben lhrem Korper ab. Heben Sie lhr Be-
cken. Gehen Sie dabei nicht ins Hohlkreuz.

Kurz halten, dann kontrolliert zurtick in die Z
Ausgangsposition. +

Wiederholen Sie die Ubung.
3-4 x 15 Wiederholungen

© Beinaktivierung an der Treppe

Stellen Sie sich seitlich oder rlickwarts vor

eine Treppe. Gehen Sie Schritt flr Schritt

kontrolliert die Treppe, entweder seitlich oder /
rickwarts, hoch. Nutzen Sie dabei das Ge-

lander. Wiederholen Sie die Ubung mit dem

anderen Bein.

3-4 x 15 Wiederholungen

@ Beinbeugung mit Gymnastikband

Stellen Sie sich aufrecht hinter einen Stuhl.
Legen Sie ein Gymnastikband um lhre FuB-
kndchel. Winkeln Sie ein Bein kontrolliert,
gegen den Widerstand des Bandes an. Kurz
halten, dann kontrolliert zurlick in die Aus-
gangsposition. Wiederholen Sie die Ubung
und wechseln dann das Bein.

3-4 x 15 Wiederholungen




@ Kniestreckung im Sitzen

Setzen Sie sich auf eine hohe Sitzflache,
sodass |hre Beine frei in der Luft hdngen. Stre-
cken Sie ein Bein aus und ziehen Sie dabei
Ihre Zehen an. Kurz halten, dann kontrolliert
zuriick in die Ausgangsposition. Wiederholen
Sie die Ubung und wechseln dann das Bein.
3-4 x 15 Wiederholungen

© Beinzug mit Ball

Legen Sie sich auf den Riicken. Legen Sie
lhre ausgestreckten Beine auf einen Gym-
nastikball. Ziehen Sie lhre Zehenspitzen an.
Ziehen Sie den Ball zu sich, indem Sie Ihre
Beine anwinkeln. Kurz halten, dann kontrol-
liert zurlick in die Ausgangsposition.
Wiederholen Sie die Ubung.

3-4 x 15 Wiederholungen

© Kniebeugen mit Stuhl

Stellen Sie sich huftbreit vor einen stabilen
Stuhl. Beugen Sie langsam die Knie und
senken Sie |hr Gesap kontrolliert in Richtung
Stuhl. Driicken Sie sich anschlieBend kraft-
voll Uber die Fersen zurlick in den Stand.
Wiederholen Sie die Ubung.

3-4 x 15 Wiederholungen

@ Lockerung mit dem Igelball

Massieren Sie die OberschenkelauBenseite
mit dem Igelball. Uben Sie dabei Druck aus,
aber bleiben Sie unter der Schmerzgrenze.
3-4 x 15 Wiederholungen

Scannen Sie fiir
die digitale Ubungsiibersicht.
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Fragen Sie uns, wir beraten Sie gerne individuell!
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