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DAS GESUNDE KNIE

EINLEITUNG

Kennen Sie das? Das Kniegelenk will nicht mehr so wie friiher. Es lauft nicht mehr wie
.geschmiert” oder es kommt zu Spannungsgefiihlen und Steifigkeit im Gelenk. Zuerst
piekst und knackt es ab und zu, dann schmerzt es beim Aufstehen, beim Treppenhinun-
tersteigen oder beim langeren Gehen und manchmal schwillt es sogar an. Dies sind die
ersten Anzeichen einer Arthrose, einer Abnutzung des Gelenks.

STARK BEANSPRUCHT UND EMPFINDLICH

Oft spiirt man die ersten Beschwerden schon ab 30. Sportwissenschaftler von der Sport-
hochschule KoIn fanden heraus: ,Etwa ab dem 50. Lebensjahr lasst sich nahezu bei jedem
eine Arthrose (GelenkverschleiB) im Knie nachweisen." Haufig entstehen Knieprobleme
aber auch nach einem Unfall, z. B. beim Sport oder nachdem man es iiberdreht hat. Das
Knie ist als Dreh-, Scharniergelenk auch starken Dreh-, Verschiebe- und Knickbewegun-
gen ausgesetzt. Es verbindet Beweglichkeit und Flexibilitat mit Festigkeit und Starre.
Eine falsche Bewegung, eine unerwartete Drehung oder etwa ein Sto8 oder Sturz kann
das feine System schadigen. Viele Sportarten belasten es extrem, wie FuBball, Tennis,

Skifahren oder Kampfkiinste.

Das Kniegelenk ist das groBte und komplizierteste Gelenk im menschlichen Kdrper und
durch die sténdige Belastung im Alltag sehr verschleiBanfallig. Jedoch auch die heutigen
harten, geteerten StraBen beglinstigen Kniegelenkbeschwerden. Wahrend in den ersten

50 Jahren Ménner mehr von Kniegelenkarthrosen betroffen sind, sind es ab 50 die Frauen.



Einleitung

BESSER TRAINIEREN ALS OPERIEREN

Knieprobleme sind in den letzten Jahren zu einer Volkskrankheit geworden; Tendenz stei-
gend. 5-10 Millionen Menschen klagen tiber Schmerzen, Knirschen oder Instabilitat in
diesem besonderen Gelenk des menschlichen Korpers, das zwei lange Hebel miteinander
verbindet. Die Zahl der Knieoperationen steigt standig, dabei sind laut einer Studie der
Gmiindener Ersatzkasse 40 % der Betroffenen mit dem Operationsergebnis unzufrieden.
.Neun Monate nach der Operation klagten viele noch liber Schmerzen und eingeschrank-
te Beweglichkeit." An eine Operation sollte man erst dann denken, wenn alle anderen
sanften Heilmdglichkeiten ausgeschdpft wurden. Am besten ist natirlich, das Kniegelenk
mit gezielten Bewegungsiibungen, wie sie in diesem Buch dargestellt werden, vorsorglich
zu stabilisieren. Es wird dadurch auch verletzungsresistenter. Im Schmerzstadium sollten
die Ubungen auf jeden Fall sehr regelméRig ausgefiihrt werden. Falls es zu einer Operati-

on gekommen ist, sind die Ubungen danach ein unbedingtes Muss.

Die wichtigste Moglichkeit, das Knie und seine Strukturen, wie Knorpel, Bander und Me-
nisken, zu schiitzen, gesund zu erhalten oder zu therapieren, sind aktive Bewegungs-
ibungen, die die Kniemuskulatur aufbauen sowie fiir eine gute Erndhrung des Knorpels
sorgen. Durch das antrainierte ,Muskelkorsett” wird das Knie auch in jeder Bewegungs-
und Arbeitsphase entlastet. Wichtig sind auch Dehnungsiibungen, die die Kniebeuge-

muskulatur elastisch halten.

Das Knie ist ein kleines Wunderwerk, das mit seinem ausgekliigelten Aufbau von Knie-
scheibe, Meniskus, Knorpel, Muskeln, Bandern und Sehnen eine hohe Belastbarkeit
aushalt, aber andererseits auch sehr verschleiB- und verletzungsanfallig ist. AuBerdem
muss es unser Korpergewicht tragen, nicht nur beim Gehen und Stehen, sondern auch
beim Springen, Joggen usw. Man bedenke, dass bei jedem Schritt etwa das Dreifache des
Korpergewichts auf diesem lastet. Nach einer Quelle von Dr. Andreas Erber, Facharzt fiir
Physikalische und Rehabilitative Medizin in Berlin, war kiirzlich im Ratgeber Wellness und
Gesundheit zu lesen: ,Das Kniegelenk ist das am meisten belastete Gelenk des Korpers.
Auf Schritt und Tritt muss es etwa das Dreifache des Korpergewichts abpuffern, Trep-
pensteigen oder Joggen erhéhen den Wert auf das Fiinffache.” Ist das Knie schon etwas
instabil, oder federt man die Schritte beim Joggen oder Bergabgehen nicht gut ab, kann

sogar das 5-7-Fache des Kdrpergewichts auf das Knie einwirken.



DAS GESUNDE KNIE

Durch die hohe Belastung, der das Knie ausgesetzt ist, kommt es sehr haufig zu Knorpel-
schaden. Zu viel Druck schadigt ihn. Doch, wenn Sie nun daraus schlieBen sollten, dass
Sitzen und Liegen den Knorpel gesund erhalt, haben Sie auch weit gefehlt. Denn der
Knorpel und das Gelenk leben auch von der Bewegung, von der Bewegung in gesun-
dem Male. Nur durch die Bewegung wird der Knorpel ernahrt und aufgebaut und wird
Gelenkflussigkeit gebildet.

Die zweithdufigste Ursache flir Kniebeschwerden sind Unfélle. Viele sind auf Unacht-
samkeit, gepaart mit zu schwachen Muskeln und unelastischen Sehnen und Bandern,
zurtickzufiihren. Wenn diese gut trainiert sind, kénnen diese einen Sturz, ein Umknicken,

eine Uberdehnung etc. besser wegstecken, ohne dass etwas reilt.

UBUNGSPROGRAMM FUR DAS GESUNDE KNIE

In diesem Buch werden lhnen die besten und wirkungsvollsten Ubungen gezeigt, wie Sie
schon frih beginnen konnen, etwas gegen den Knorpel- und Gelenkverschlei8 zu tun.
AuBerdem sind die Ubungen sehr wichtig, wenn schon ein Schaden besteht oder nach
Knieoperationen. Nachdem lhnen die Anatomie und Funktion des Knies etwas nahe-
gebracht wird, und Sie ein gutes Versténdnis fir dieses menschliche Gelenk aufgebaut
haben, méchte ich Sie darliber aufklaren, wie Sie sich im Alltag knieschonend verhalten
kénnen. Dies ist fast genauso wichtig wie die Ubungen selbst. Das groRe Ziel der spe-
ziellen, erprobten Ubungsprogramme besteht dann im Aufbau der Beinmuskulatur, die
das Kniegelenk stabilisieren und auch fiir die Erndhrung des Knorpels sorgen. Auch Deh-
nungsiibungen sind dabei wichtig, denn nur ein gedehnter Muskel bleibt elastisch und
ist weniger verletzungsanfallig. Dabei werden automatisch auch die Sehnen und Béander

trainiert. Auch diese sollten elastisch und trotzdem stabil bleiben.

Und nun wiinsche ich lhnen viel SpaR beim Uben. Uben Sie regelmaBig und mit Freude.

Das Beste ist, wenn das Uben zum taglichen Ritual wird.
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DAS GESUNDE KNIE

AUFBAU UND FUNKTION DES
KNIEGELENKS

Das Kniegelenk ist das gréB3te, aber auch eines der belastetsten Gelenke unseres Korpers.
Es muss nicht nur ein Mehrfaches unseres Kérpergewichts tragen; wir gehen im Alltag
auch meistens eher ,knieunfreundlich” mit ihm um. Hohe Absatze, harte, asphaltierte
StraBen, haufiges Knien, wie es manche Berufe und manche Gartenarbeit mit sich brin-
gen und viele Freizeitsportarten, wie FuBball, Tennis oder Squash, lassen die Knie leiden,
aber auch Joggen und abruptes Abstoppen belasten es sehr. AuBerdem ist langes Stehen
und selbst Sitzen knieunfreundlich. Denn der wichtige Knorpel lebt von der Bewegung,
von der Bewegung ohne zu hohe Belastung. Ebenso sind kraftige, aber nicht verspannte
bzw. verkiirzte Oberschenkelmuskel wichtig, da diese den schadlichen Druck auf das Knie
abhalten.

Das Kniegelenk ist immens abnutzungs- und verletzungsgefahrdet. Es ist fast den gan-
zen Tag im Einsatz. Warum es so anfallig fir Abnutzung, Schaden und Schmerzen ist,
zeigt ein Blick in das Innere des Gelenks. Je mehr Sie sich dieses Gelenk von innen, seinen
Aufbau und seine Struktur, vorstellen und verstehen kénnen, umso klarer werden lhnen
die Ubungen und deren Wirksamkeit sein. Was man versteht, macht man eher und regel-

maBiger.

Das Kniegelenk ist ein Scharniergelenk, das auch Dreh-, Verschiebe- und Knickbewegun-

genzuldsst. Es stellt die bewegliche Verbindung zwischen Oberschenkel und Unterschenkel
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dar. Das komplexe Zusammenspiel von drei Knochen, Muskeln, Bandern, Sehnen, Gelenk-
kapsel, Knorpel und Menisken bildet das Gerlist des Kniegelenks und sorgt fiir Stabilitat

sowie Beweglichkeit.

1.1 KNOCHERNER AUFBAU

Die Knochen des Kniegelenks bestehen aus dem unteren Teil des Oberschenkelknochens,
den oberen Teilen des Schienbeinknochens sowie der Kniescheibe. Die tragenden Teile fiir
das Kniegelenk bilden der Oberschenkelknochen mit zwei kréaftigen Verdickungen bzw.
Rollen am Ende, die jeweils eine runde Gelenkflache (Condylen) bilden, die das Abrollen

des Gelenkkopfs auf der darunter liegenden Gelenkpfanne des Schienbeins ermdglichen.

Hinteres Kreuzband Vorderes Kreuzband
\/_\ Innenband

Auflenmeniskus ———— = Innenmeniskus
AufRenband //

Kniescheibensehne

Kniescheibe

Bild I: Der anatomische Aufbau des Kniegelenks von vorne gesehen. Kniescheibe und Kniescheiben-
sehne sind hier zur besseren Sicht der inneren Strukturen nach vorne geklappt.

Die zu tragende Last wird vom Gelenkknorpel des Oberschenkelknochens auf die Gelenk-
pfanne des Schienbeins (bertragen. Solange die Knorpelschicht gut erhalten ist, reiben
die Knochenflachen nicht gegeneinander. Der Oberschenkelknochen ist etwa 3 x so grof3
wie der Schienbeinknochen. Ihre Gelenkflachen passen nicht genau aufeinander. Deshalb
sind auBen und innen zwei Menisken eingelagert, die die Last auf die Gelenkoberflachen

verteilen und StoBe abfedern.
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DER BEWEGUNGSRADIUS

Die hauptsachliche Beuge- und Streckbewegung des Kniegelenks ist eine Roll-Gleit-Be-
wegung. Beim Beugen des Knies gleiten die Oberschenkelrollen auf dem Unterschenkel
nach hinten, etwa wie ein Rad (ber den Boden. Bei zunehmender Beugung geht diese
Rollbewegung in eine Gleitbewegung iiber. Man kann sich dies etwa so vorstellen, wie ein
runder Stein Uber eine Eisflache rutscht. In der Beugung ist auch eine minimale Drehung

des Unterschenkels moglich.

a) Seitliche Ansicht b) Von oben

) Menisken

Meniskus

Hinten

Bild 2: Das Kniegelenk mit den Menisken von der Seite und im Querschnitt von oben

DIE KNIESCHEIBE

Der dritte, dem Kniegelenk angehdrende Knochen, ist die Kniescheibe. Sie liegt in einer
Vertiefung zwischen den beiden Gelenkrollen des Oberschenkels und ist in die Sehne des
vierkdpfigen Oberschenkelmuskels eingelagert. Sie dient der reibungsarmen Kraftiiber-
tragung (wie eine Art Umlenkrolle) dieses Muskels auf das Schienbein beim Strecken
des Knies und sie schiitzt wie ein Panzer die inneren Gelenkabschnitte. Ohne knécherne
Kniescheibe wiirde die Sehne des kraftigen Oberschenkelmuskels dauernd tiber den Kno-
chen der Oberschenkelrolle ziehen und mit der Zeit aufgerieben werden. Die Kniescheibe
gleitet bei jeder Beuge- und Streckbewegung im sogenannten Kniescheibengleitlager
nach unten und nach oben. Um keine Reibung entstehen zu lassen und eine Pufferung zu
gewahrleistet, ist sie auf der Riickseite mit einer Gelenkknorpelschicht iberzogen. Bei zu-

nehmender Beugung kommt es zu einem erhdhten Druck auf die Kniescheibe und auch



