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Die 10 Regeln der Knieschule Notizen

1. Du sollst dich bewegen

Im Alftag sind wir oft iber ldngere Zeit zu einseitigen Be-
fastungen gezwungen. Oft miissen wir lange sitzen oder
stehen. Die natiirliche Abwechsfung zwischen Bewegung
und Ruhe, Belastung und Entlastung findet nicht statt.
Der Gelenkknorpel! besitzt keine BlutgefdZe und wird nur
durch den Wechsel von Be- und Entlastung ernéhrt. Be-
wegung ist also fiir die Knorpelerndhrung wichtig. Hal-
tungskonstanz oder Bewegungsarmut sind schédlich
(wer rastet , der rostet).

Wenn méglich , soll die Bewegung ohne grol3e Belas-
tung durchgefihrt werden. Inshesondere bei Sportarten
mit schnellem Anlaufen und starken Abdriicken oder Ab-
stoppen ist der Druck im Kniegelenk erhéht. Besonders
bei arthrotischen Verdnderungen sollen gréf3ere Belas-
tungen , die den Knorpel weiter schddigen kénnen , ver-
mieden werden.

Der Idealfall ist eine Bewegung ohne Belastung. Extrem-
belastungen miissen vermieden werden. Deshalb lautet

das Motto: "Viel bewegen,, wenig belasten !"

Das muskulére Training trégt dazu bei, dass das Kniege-
lenk sicherer geftihit wird und zusétzlich stabilisiert ist.



10. Trainiere taglich deine Bein-
muskein

Die Muskulatur sorgt flir Bewegungskraft. Gut trainier-
te Beinmuskeln sichern aulzerdem die Gelenkfihrung
und schiitzen den Knorpel.

Hat man keine Gelegenheit zu Sportarten, wie Schwim-
men und Rad fahren, so solfte man eine gezielte Knie-
gymnastik machen.

Alle Ubungen, die man intensiv macht, kénnen einen
Muskelkater ausiésen. Wéhrend der Ubungen seibst
sofite kein Schmerz im Kniegelenk auftreten, und auch
unmittelbar nach den Ubungen darf ein Knie weder
schmerzen noch anschwellen.

Schaffen Sie sich auf jeden Fall ein festes Ubungspro-
gramm , das Sie zu bestimmten Zeiten im Tagesablauf
durchfiihren. Auch wenn Sie keine Beschwerden mehr
haben, soliten Sie das Ubungsprogramm fortfiihren und
die Regeln der Knieschule beachten, um erneuten Be-
schwerden und weiteren Verénderungen vorzubeugen.
Fiir Menschen mit Kniebeschwerden ist die Knieschule
mit ihren Vorsichtsmafinahmen und Ubungen so wichtig
wie das Z&hneputzen.

Ausfuhrliche Informationen zur Knieschule inklusive ein-
fach verstandlicher Erklarungen zu allen tblichen Kniege-
lenkserkrankungen und deren Behandlung finden sie in
dem Patientenratgeber von Dr. Grifka "Die Knieschule -
Hilfe bei Kniebeschwerden" | Rowohlt-Verlag

ISBN 3499191865.

2. Verringere dein Kérpergewicht

Unsere Beine haben mit jedem Schritt nicht nur das
gesamte Kérpergewicht zu tragen, sondern zusétzlich
noch die Belastungskraft durch das Auftreten und Ab-
stofRen (Kraft = Masse x Beschleunigung).

Besonders an den Knie- und Hlftgelenken ist die
Belastung der entscheidende Grund, dass sich
Arthrosen entwickeln

Bei Knieschmerzen wird das betroffenen Gelenk oft
geschont und die gesamte kérperliche Aktivitat redu-
ziert. Oft werden sogar kiirzere Gehstrecken vermie-
den, das Kniegelenk wird zunehmend weniger bewegt
und beansprucht. Daraus resultiert oft eine weitere
Zunahme des Korpergewichtes. Das Gelenk wird
mehr und mehr belastet. Mit der Verringerung des
Kérpergewichtes wird die Belastung der Kniegelenke
vermindert. Deswegen sollten alle Méglichkeiten ge-
nutzt werden, wie kalorienbewusstes Essen und sport-
liche Aktivitaten. z.B. Gymnastik, Rad fahren oder
Schwimmen.



3. Entlaste dein Kniegelenk

Das Kniegelenk ist nicht nur durch Gehen oder Stehen belastet
sondemmn auch durch alle Bewegungsabldufe im Alftag, bei de-
nen wir uns mit gebeugten Knien aufrichten oder in die Knie
gehen. Um bej solchen Bewegungen die Belastungen des
Kniegelenks zu vermindern , solfte man sich mit den Armen ab-
stiitzen

Aufstehen vom Stuhl

Ein Stuhl mit hoher
Sitzflache und hohen
Lehnen ermdglicht die
Verringerung der Ge-
wichtsbelastung des

Beines beim Aufstehen.

Durch die Kraft der
Arme an den Lehnen
hochdriicken, bis die
Arme gesireckt sind

Fersen an den Stuh!
steflen, auf der
Siizflache nach vorne
rilcken und den Ober-
kérper nach vorne
neigen.
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Bei noch leichter
Kniebeugung muss

nur die restliche
Sireckung tber die volle
Gewichtsbelastung der

Knie durchgefihrt werden

Dieser Mechanismus wird bei Gewichtsbelastung noch verstarkt, da
dann die Anspannung des vorderen Oberschenkelmuskels, in dessen
Sehne die Kniescheibe eingelagert ist vergréRert wird.

Zum anderen wird bei maximaler Kniebeugung aul3erdem der hintere
Kniegelenksanteil vermehrt belastet. Dadurch werden die hinteren
Muskelanteile unter Druck gebracht. Deswegen sollte die maximale
Kniebeugung vermieden werden. Bei Arbeiten am Boden sollte man
also nicht im Fersensitz knien oder in der Hocke sitzen. Besser ist es
wenn man ohne Fersensitz kniet oder ein Bein kniend, das andere
hockend aufsetzt. So kann man auch Arbeiten in Bodennéhe ohne
grokere Kniebelastung verrichten.
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Fersensitz und Hocke bedeuten eine maximale Kniebeuge und eine
Druckbelastung im Kniegelenk. Giinstiger sind ein Knien ohne Fer-
sensitz oder eine Position mit einem Bein kniend, mit dem anderen
hockend.

AuBerdem sollte unter die Kniegelenke ein weiches Polster gelegt
werden, um einen unmittelbaren

9. Treibe kniefreundliche Sportarten

Getreu dem Mofte "Viel Bewegung, wenig Belastung" sollften Sport-
arten betrieben werden, bei denen das Kniegelenk durchbewegt wird,
ohne dass es besonders belastet ist. Dazu gehéren Schwimmen und
Radfahren, weil das gewicht des Oberkdrpers 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 Froschbewegung , wie beim Brustschwim-
men.

Beim Rad fahren sollte man nicht bergauf fahren, weil hierbei
der Kraftaufwand fiir die Kniegelenke zu hoch und damit schéd-
fich ist.

Niemals solften Sportarten betrieben werden, nach denen das
Kniegelenk anschwillt oder Schmerzen im Gelenk auftreten.



/. Gehe auf weichen Sohlen

Mit jedem Auftritt auf den Boden wirkt abrupt eine starke Kraft
auf Ferse, Knie- und Hiiftgelenk. Auf hartem Untergrund muss
die volle Auftrittskraft durch die Beine und damit auch durch die
Kniegelenke abgefangen werden.

Bei weichem Boden sinkt der Boden unter der Belastung etwas
ein, der Auftritt wird abgefedert.

Unseren Untergrund, auf dem wir gehen , kénnen wir uns in der
Regel nicht aussuchen. Wir kénnen aber daflir sorgen,

dass wir eine entsprechend weiche Polsterschicht unter den
Fiilen haben . Dazu verhelfen weiche Sohlen z.B. Gummi-
Sohlen, gepolsterte Sohlen oder atich spezielle Polster (Fer-
senkissen). Diese weichen Schichten tibernehmen durch ihre
StoRddmpferwirkung eine Schutzfunktion fiir den Knorpel.

Vermeide starke Kniebeugung

Bei vermehrter Kniebeugung entstehen zwei Hauptbelastungs-
areale:

Zum einen wird der Anpressdruck der Kniescheibe verstérkt.
Die Kniescheibe wird durch die vordere Oberschenkelmuskula-
tur gegen die Oberschenkelgelenkfidche gepresst. Mit zu-
nehmender Beugung wird die Kniescheibenriickfldche wie die
Sehne eines Flitzbogens unter vermehrten Druck gebracht.

Je mehr das Kniegelenk gebeugt wird,
desto héher ist der Druck an den
Gelenkflachen von Kniescheibe

und Oberschenkelrolle

So kann beispielsweise das Aufstehen von einem Stuhl durch Einsetz-
ten der Armkraft erleichtert werden.

Kann man sich in einer Runde einen Platz aussuchen , so sollte man
eine Sitzgelegenheit mit relativ hoher Sitzfldche wéhlen, also kein So-
fa (niedrige Sitzfléche , weiche Polster, so dass man noch weiter ein-
sinkt). Man solite auf jeden Fall darauf achten, dass man einen fest-
stehenden Stuhl mit Armiehnen hat, damit man sich zum Aufstehen
abstiitzen kann.

In gleicher Weise sollte man mit den Armen Halt und Unterstlitzung
suchen, wenn man sich aus dem Stehen hinsetzt.

Ebenso kann man sich beispielsweise auf einem Hocker abstlitzen,
wenn man zu Arbeiten am Boden in die Knie gehen muss.

Durch das Abstitzen mit den Armen wird jeweils ein Teil der Belas-
tung , die sonst von den Kniegelenken getragen werden muss , ver-
mindert

Zum Niederknien auf den Boden oder Aufstehen vom
Boden kann man sich mit einer Hand auf dem gesunden
Knie und mit der anderen Hand auf einem Gegenstand
abstitzen und so das betroffene Knie entlasten

Kann. Die Kniegelenke sollte man in den Pausen ohne
Belastung bewegen, da so der Stoffwechsel des Knorpels
geférdert wird. Besonders ein angeschiagener Knorpel
braucht Erholungspausen durch Entlastung.




4. Trage keine schweren Lasten

Alle Lasten, die wir tragen oder anheben, wirken als zu-
sétzliche Gewichtsbelastung auf das Kniegelenk. Be-
sonders ungiinstig fiir die Kniegelenke ist das Anheben
und Absetzen von Lasten unter Beugung der Kniegelen-
Ke.

Vor allem bei Stand- und Gangunsicherheiten der Knie-
gelenke kann eine zusétzliche Krafteinwirkung schnell zu
einer Instabilitét, einem Wegknicken der Kniegelenke,
fuhren. Verdrehbewegungen im Kniegelenk bei festste-
hendem Ful3 solliten wéhrend des Gehens und Stehens
maglichst vermieden werden. Am glinstigsten ist es |
Lasten dicht am Kérper von vorne zu heben und zu tra-
gen und nur so lange , wie es unbedingt erforderlich ist.

5. Vermeide ldangeres Stehen und Gehen

Beim Stehen und Gehen wird unser Kérpergewicht stets
von den Beinen getragen. Eine andauernde Druckbelas-
tung des Gelenkknorpels fiihrt zur Verschlechterung der
Ernéahrung und damit zum Verschleil3. Deswegen sollte
man daftir sorgen, dass man Erholungspausen einschal-
tet, in denen man sich setzt und das Kniegelenk entlas-
ten kann. Die Kniegelenke sollte man in den Pausen oh-
ne Belastung bewegen, da so der Stoffwechsel des
Knorpels gefdrdert wird. Besonders ein angeschlagener
Knorpel braucht Erholungspausen durch Erholung.

6. Trage Schuhe mit flachen Absétzen

Bei hohen Absétzen ist das Stehen auf kleinerer Standfléche
unsicher. Aulerdem muss das Kniegelenk leicht gebeugt wer-
den, um auf hohen Absétzen stehen zu kénnen.

Dadurch wird die Muskulatur vermehrt angespannt. Die Folge
ist ein erhéhter Druck auf das Kniegelenk, insbesondere auf die
Kniescheibe. Die vermehrte Muskelanspannung beim stehen
und Gehen fiihrt zu einem starken Druck an der Kniescheiben-
gelenkfldche.

Dadurch wird der Knorpel anhaltend unter Belastungsdruck ge-
bracht und die Knorpelerndhrung verschlechtert. Mit flachen
Absétzen kann das Kniegelenk gerade durchgedriickt werden,
und die Kniescheibenriickfléche ist ohne erhGhten Anpress-
druck. Niedrige Absétze verschaffen einen sicheren Stand, die
Kniegelenksmuskulatur wird weniger angestrengt und das
Kniegelenk glinstiger belastet.

Bef hohem Absatz muss das Kniegelenk
gebeugt werden.

Das Stehen ist unsicher.

Bef niedrigem Absalz kann das Knie ganz
durchgestreckt werden |

und man steht sicherer.



