&
)
Praxis fiir Physiotherapie
-R. & S. Jesse GbR —

Dietrich-Bonhoeffer-Strafie 13
17192 Waren (Miiritz)
Tel: 03991/121534

Aktives
Kniegelenks-
training
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Gonarthrose



Konservative Therapiemoéglichkeiten

Bei beginnender bis mittelschwerer Gonarthrose
ist ein spezielles krankengymnastisches
Trainingsprogramm zu empfehlen . Diese
Ubungen sollten taglich 1 x durchgefiihrt werden.

Weiterhin unterstitzen die Therapie:

Bewegungsbader mit ca. 32° C warmem Wasser ,
wobei hier besonders die Muskulatur gelockert wird
und durch den Auftrieb des Wassers eine grof3e
Gelenkbeweglichkeit erzielt wird.
Elektrotherapeutische Mal3nahmen (Ultraschall,
Interferenz)

Warmeanwendung (Moor) bei chronischer Form
Eisanwendung in Form von Packungen bei akuten
Beschwerden.

Sowohl durch Elektrotherapie als auch durch Eis wird
der Stoffwechsel angeregt, d.h. Stoffwechselabfallpro-
dukte werden schneller abgebaut.

Gehen mit Entlastung: Handstock auf der gegenuberlie-
genden Seite

Wichtig bei allen Ubungen:

Kniescheibe zeigt zur Decke bzw. im Sitz nach vorne
keine Drehbewegung im Kniegelenk

Hilfsmittel:

ein Stuhl, keine Bodenberihrung der Fil3e
eine Gymnastikmatte oder eine mehrlagige
Wolldecke fir den Ful3boden

eine Nackenrolle oder kleines Kissen

Notizen

10.



Notizen

Sport:

Allzu grofRer Ehrgeiz ist nicht angesagt
- kein Leistungs- und Wettkampfsport

Besonders erlaubt sind:

- Schwimmen (kein Brustschwimmen)

- Radfahren , wichtig: hoher Sattel , ebene Strecke
wahlen

- Skiwandern (leichtes Gelande)

- Wandern mit Handstock, wichtig: nicht auf As-
phalt, ebenes Gelande

Verboten

sind alle Sportarten, die durch kurze

Sprints , schnelles Abstoppen aus vollem Lauf

und Springe die Gelenke belasten.

Dazu zahlen sogenannte Stop-and-Go-Sportarten wie

- Ballspiele (Fulball, Handball, Basketball)
- Tennis

- Reiten

- Squash

- Alpinskilauf

- Leichtathletik



1. Gelenkentlastende Ubungen

Sitz
e Unterschenkel vor — und zurtickbewegen
(lockeres Pendeln)
g2 wichtig: gentigend Raum nach vorn und hinten
o keine Bodenberiihrung der FiRe
- o dlnne Sitzflache , sonst Behinderung der
Bewegung

)

Ruckenlage

//’3\ mit dem betroffenen Bein in der

b A Luft rad fahren
\ V| e anderes Bein ist angestellt
(B e immer bis zur vollstandigen
. O \\__ —— S

Streckung und Beugung arbeiten
5 x vorwarts , 5 x ruckwarts

Ruckenlage

¢ rhythmisches anspannen der
Oberschenkelmuskulatur

M”/\-'“\‘M e Kniescheibe dazu in Richtung

A\ e

) Hiifte ziehen
e FuB hochziehen
e Wiederholung 20 x
>- Drainage des Gelenkergusses

Rickenlage:
e Knie beugen und strecken
o Ferse dabei iber den Boden ziehen
e FuB ist hochgezogen
e  Wiederholung 10 x
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Tragen von Lasten

Vermeiden Sie es, schwere Gegen-
stdnde zu tragen. Lassen Sie sich die
Einkaufswaren nach Hause schicken
oder benutzen Sie Hilfe in Form
von rollbaren Transportmitteln
(Einkaufswagen , Kofferkulli)

Sitzen

Die Sitzh6he muR der Unterschenkelldange
angepasst werden. Beim Sitzen sollten Knie-
und Huftgelenke unter rechtwinkliger Beu-
gung des Kniegelenkes auf gleicher Hohe
stehen. Eine Dauerbeugestellung des Kniege-
lenkes ist ungunstig, da sie einen erhéhten
Druck auf das Kniescheibengleitlager austbt .
Zur Entlastung kdnnen die Kniegelenke beim
Sitzen ausgestreckt

werden , ggf. misste die Sitzhéhe durch einen
Sitzkeil angehoben werden.

Haushalt und Beruf

Bodennahe Arbeiten sollten besser
im Sitzen , in vermehrter Streckhal-
tung der Kniegelenke verrichtet
werden. Alternativ Verwendung
von Hilfsmitteln



Tipps fur den Alltag bei Gonarthrose 2. Muskeldehnung

Gehen §
E— Ruckenlage
, ¢ g . . e gesundes Bein liegt gestreckt
Ay A Unebenes Gelande sowie Steigungen } auf dem Boden
Y, ;t.-'f"-.,a £, /Y sollten vermieden werden. Wo vorhan- e betroffenes Bein 90° in der
X '\ AN den, sollte anstelle von Treppen der Hiifte gebeugt
l‘;; 5 '-; “"‘ \ AUfZUg benutzt We':den' Zur EntIaStung e Oberschenkel mit dem Hand-
‘f“‘L 2 <Y\ 22 des betroffenen Kniegelenkes ist eine tuch halten
- Handstock-benutzung auf der gesunden e FuB hochziehen. Ferse schiebt
Gegenseite sinnvoll. Richtung Decke,
—

Konnen Steigungen und Treppenauf-
génge nicht vermieden werden, so las-
sen Sie sich Zeit, stlitzen Sie sich am
Treppengelénder ab und nehmen Sie

> splrbares Ziehen in der Kniekehle

Stufe flr Stufe.
Langsitz
Schuhwerk e FiiBe hochziehen
e Kniekehle fest nach unten dri-
Tragen Sie gut gefiihrte Halb- cken
schuhe mit flachem, gepuffertem e Versuchen Sie , mit den Han-
Absatz. S den an die FuBspitze zu kom-
Vermeiden Sie eine schlechte } ' men
Rickfufuhrung , wie sie bei- ? e Wiederholung 10 x 10 Sek. hal-
spielsweise bei Sandalen und ten
Stockelschuhen (hohe Absatze) > splrbarer Zug an der hinteren Bein-
vorhanden ist. muskulatur
maglichst
nicht besser



3. Muskelkraftigung

Ruckenlage

@Q\r\@ °

a) Ful hochziehen, Ferse hebt ab
Kniekehle fest auf die Unterlage
driicken

Geséalmuskulatur anspannen

10 Sek. halten

b) ist die Ubung wegen fehlender
Kniestreckung nicht moglich, Knie
mit kleinem Kissen oder Rolle
unterlagern , gesamte Beinmuskulatur
wird angespannt.

. Ruckenlage

b)

Knie mit Rolle unterlagern
FulR hochziehen, Knie strecken
Rolle nach unten driicken
Wiederholung 10 x 10 Sek.
halten

siehe Bild FuRinnenrand hoch-
ziehen

s.0. FuBauBenrand hochziehen

Ruckenlage

FuR hochziehen

gestrecktes Bein ca 2. cm anheben
nach aul’en bzw. innen bewegen
Kniescheibe zeigt zur Decke
anderes Bein ist angestellt
Wiederholung 5 x

Bauchlage

e gestrecktes Bein abheben
e Knie anbeugen und strecken
” VF e anderes Bein liegt gestreckt
S | e Wiederholung 5 x

Im Sitz

FuB hochziehen

Knie strecken

Oberschenkel etwas abheben
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'8 A im Wechsel FuRinnenrand
J“_(_TF;Q bzw. —auBenrand hochziehen
==t _ e Wiederholung 5 x je Seite, ge-
' s samte Ubung 5 x




