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Liebe Leserin,  
lieber Leser, 

ein schmerzendes Knie kann den Alltag stark beeinträchtigen. In 

Deutschland leiden rund zehn Millionen Menschen unter akuten oder 

chronischen Kniebeschwerden ¹. Dabei ist Gonarthrose, auch bekannt 

als Kniearthrose, besonders im höheren Alter keine Seltenheit. Gon­

arthrose beschreibt die Verschleißerkrankung des Kniegelenks2. 

Mögliche Ursachen können Meniskusschäden, Traumen, Bandver­

letzungen, Übergewicht, Autoimmunerkrankungen sowie einseitige 

Belastungen sein. Bemerkbar macht sich Gonarthrose meist durch 

morgendliche Anlauf- bzw. Ruheschmerzen, belastungsabhängige 

Schmerzen bis hin zum Ruheschmerz mit Bewegungseinschränkun­

gen. Auch können immer wieder Gelenkschwellungen auftreten.

In dieser Broschüre – erstellt mit Dr. med. Andreas Kneist – erhalten 

Sie Informationen darüber, wie das Knie aufgebaut ist, was bei 

einer Gonarthrose im Körper geschieht und welche Möglichkeiten  

es gibt das Knie zu entlasten und Beschwerden zu lindern.

¹ Deusch, K. (2012). Hilfe bei Knieschmerzen: Eine Operation muss nicht immer sein. 	
	 Hamburger Abendblatt.

� Dr. Roth, A., Priv.-Doz. Dr. Fuhrmann, R., & Prof. Dr. Venbrocks, R. (2001). Gonarthrose 	
	 (M17). In F. A. Hiepe, J. Zacher, & H. Zeidler, Interdisziplinäre klinische Rheumatologie  
	 2. Auflage (S. 691-692). Berlin: Springer.
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Scannen Sie, um weitere Informationen 
zum Thema Gonarthrose zu erhalten.
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Was ist ein Knorpelschaden  
und wie entsteht Gonarthrose?

Die Gelenke des menschlichen Körpers – so auch das Kniegelenk – 

sind mit hyalinem Knorpel überzogen. Dieser schützt die Gelenk­

flächen und sorgt für reibungslose Bewegungen. Aufgrund von 

Verletzungen, Überlastungen oder Abnutzungen kann der Knorpel 

beschädigt werden. Solche Schäden können unterschiedlich stark 

ausgeprägt sein und werden in vier Stadien eingeteilt. 

Während im ersten Stadium ein minimaler Schaden am Knorpel 

besteht, liegt im vierten Stadium ein Verlust des Knorpelüberzugs 

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 Knorpelschäden, wird der Knorpelschaden in 

dem geschädigten Bereich größer. 

Das Vollbild (Stadium vier) einer Gonarthrose liegt vor, wenn kein 

Knorpelüberzug mehr vorhanden ist und ein direkter Knochenkontakt 

entsteht. Dies führt zu zunehmenden schmerzhaften Bewegungs- 
einschränkungen, möglichen Fehlstellungen, Gelenkergüssen, 
Verdickungen und muskulären Ungleichgewichten.

Knorpelschäden
Vorderes Kreuzband



Zunächst ist es notwendig, die Therapiemöglichkeiten mit Ihrer  

behandelnden Ärztin/Ihrem behandelnden Arzt diagnostisch  

zu ermitteln und Handlungsempfehlungen abzuleiten. Je nach 

Ausprägung Ihrer Beschwerden ergeben sich unterschiedliche  

Behandlungsmöglichkeiten:

GENU-HiT® SUPREME
05.04.01.0126

GENU-HiT® GS
23.04.03.0012

Kniebandage mit AIR-MATRIX Silikon­

pelotte und seitlicher Verstärkung

→ Auch als + COMFORT erhältlich –  
extraweite Version mit zirkulärem 
Silikonnoppenhaftband.  
(Hilfsmittelnummer 05.04.01.0134)

Textile Knieführungsorthese mit  

seitlichen Gelenkschienen

	+ Physiotherapie & Bewegung

	+ Schuheinlagen

	+ Gewichtsabnahme bei erhöhtem Körpergewicht

	+ Entzündungshemmende und schmerzlindernde Medikamente

	+ Akupunktur

	+ Hyaluroninfiltration

	+ Infiltration mit platelet-rich Plasma (angereichertem Eigenblut)

	+ Thermodenervierung des Kniegelenkes

	+ Operative Therapie  

(z. B. Arthroskopie, Knorpeltransplantation, Osteotomie,  

künstlicher Gelenkersatz, ...)

	+ Bandagen und Orthesen

Therapiemöglichkeiten und unsere  
konservativen Lösungen für Sie.



GENU-TEX® OA
23.04.04.1032

V-FORCE® 
23.04.04.1012

GENUDYN® OA
23.04.04.2011

Knieentlastungs-(OA)-Orthese für  

mediales oder laterales Kompartiment

Knieorthese zur dynamischen Entlas­

tung und Stabilisierung des medialen 

oder lateralen Kompartiments

KNEO  
23.04.04.3002

Fuß-Sprunggelenk übergreifende  

Knieorthese zur unikompartimentellen 

Entlastung

Softorthese zur dynamischen Entlastung 

eines medialen oder lateralen Komparti­

ments und physiologischen Führung des 

Kniegelenks → Auch als + COMFORT  
erhältlich – extraweite Version mit  
zirkulärem Silikonnoppenhaftband



Zur Unterstützung des Kniegelenks können Sie folgende Übungen – 

nach Rücksprache mit Ihrer Ärztin/Ihrem Arzt oder Ihrer Therapeutin/

Ihrem Therapeuten – durchführen. Achten Sie darauf, dass Sie die 

Übungen kontrolliert und im schmerzfreien Bereich ausführen. Die 

Übungen nehmen ca. 30 Minuten in Anspruch.

Stellen Sie sich seitlich oder rückwärts vor 

eine Treppe. Gehen Sie Schritt für Schritt 

kontrolliert die Treppe, entweder seitlich oder 

rückwärts, hoch. Nutzen Sie dabei das Ge­

länder. Wiederholen Sie die Übung mit dem 

anderen Bein.

3–4 × 15 Wiederholungen

Stellen Sie sich aufrecht hinter einen Stuhl. 

Legen Sie ein Gymnastikband um Ihre Fuß­

knöchel. Winkeln Sie ein Bein kontrolliert, 

gegen den Widerstand des Bandes an. Kurz 

halten, dann kontrolliert zurück in die Aus­

gangsposition. Wiederholen Sie die Übung 

und wechseln dann das Bein.

3–4 × 15 Wiederholungen

Brücke

Beinaktivierung an der Treppe

Beinbeugung mit Gymnastikband

1

2

3

Legen Sie sich auf den Rücken und stellen  

Sie Ihre Füße auf. Legen Sie die Handflächen 

neben Ihrem Körper ab. Heben Sie Ihr Be­

cken. Gehen Sie dabei nicht ins Hohlkreuz.  

Kurz halten, dann kontrolliert zurück in die 

Ausgangsposition. 

Wiederholen Sie die Übung.

3–4 × 15 Wiederholungen

Werden Sie aktiv!



Legen Sie sich auf den Rücken. Legen Sie 

Ihre ausgestreckten Beine auf einen Gym­

nastikball. Ziehen Sie Ihre Zehenspitzen an. 

Ziehen Sie den Ball zu sich, indem Sie Ihre 

Beine anwinkeln. Kurz halten, dann kontrol­

liert zurück in die Ausgangsposition.  

Wiederholen Sie die Übung. 

3–4 × 15 Wiederholungen

Massieren Sie die Oberschenkelaußenseite 

mit dem Igelball. Üben Sie dabei Druck aus, 

aber bleiben Sie unter der Schmerzgrenze.

3–4 × 15 Wiederholungen

Stellen Sie sich hüftbreit vor einen stabilen 

Stuhl. Beugen Sie langsam die Knie und 

senken Sie Ihr Gesäß kontrolliert in Richtung 

Stuhl. Drücken Sie sich anschließend kraft­

voll über die Fersen zurück in den Stand. 

Wiederholen Sie die Übung.  

3–4 × 15 Wiederholungen

Beinzug mit Ball

Lockerung mit dem Igelball

Kniebeugen mit Stuhl

5

7

6

Scannen Sie für  
die digitale Übungsübersicht.

Kniestreckung im Sitzen4

Setzen Sie sich auf eine hohe Sitzfläche, 

sodass Ihre Beine frei in der Luft hängen. Stre­

cken Sie ein Bein aus und ziehen Sie dabei 

Ihre Zehen an. Kurz halten, dann kontrolliert 

zurück in die Ausgangsposition.  Wiederholen 

Sie die Übung und wechseln dann das Bein. 

3–4 × 15 Wiederholungen



QM SPORLASTIC
QUALITÄTS
MANAGEMENT

SPORLASTIC QUALITÄT

SPORLASTIC DEUTSCHLAND
SPORLASTIC GmbH & Co. KG
Weberstraße 1, 72622 Nürtingen, Germany 
Postfach 14 48, 72604 Nürtingen, Germany
Telefon +49 7022 705-181 
Fax +49 7022 705-113 
info@sporlastic.de, www.sporlastic.de

SPORLASTIC DIGITAL
www.facebook.com/sporlastic
www.youtube.com/sporlastic
www.instagram.com/sporlastic_official
de.linkedin.com/company/sporlastic

Die Patienteninformationen sowie alle 
Produktbroschüren sind auch digital 
verfügbar unter der Websitenadresse  
www.sporlastic.de/service/downloads

SPORLASTIC ÖSTERREICH
Wir sind unter der deutschen  
Adresse für Sie da.

SPORLASTIC SCHWEIZ
BERRO AG  
Austraße 7, 9055 Bühler, Switzerland
Telefon +41 71 3350777  
Fax +41 71 3350770 
info@sporlastic.ch, www.sporlastic.ch
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Fragen Sie uns, wir beraten Sie gerne individuell!

SPORLASTIC ENGAGEMENT


