Gesunde, gestarkte Knie geben
Stabilitat und sind wichtig fir
eine symmetrische Beinachse
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aum ein Gelenk in unserem

Korper ist so komplex und an-

fallig fiir Schmerzen wie unser

Knie. Die Griinde dafiir sind

vielfaltig und nicht immer

leicht zu diagnostizieren. Oft
sind die Ursachen aber beinahe banal, und
selten sind tatsdchliche Knieerkrankungen
das Problem. ,,Auch eine schlechte Haltung
kann fiir Knieschmerzen verantwortlich
sein. In der Behandlung von Knieverlet-
zungen zeigt sich, dass das Knie oft zu viel
oder einseitig belastet wurde®, erklart
Gunther Malek, Arzt fiir Allgemeinmedi-
zin, Osteopathie, Akupunktur und Griin-
der des Zentrums fir Integrative Medizin
Trinicum in Wien. ,,Haufige Symptome
sind dann Meniskusschdaden, Arthrose
oder Knorpelerkrankungen.”

Uberlastung kann in beinahe jedem Al-
ter auftreten: ,Je alter man wird, desto
eher schreiten die Schaden voran. Men-
schen im mittleren Alter leiden deshalb
haufig an Meniskusproblemen.“ Ob Knie-
probleme auftreten hdangt auch vom indi-
viduellen Lifestyle ab: ,,Ein Fuflballer zum
Beispiel kann verschiedene Uberlastungs-
symptome am Knie aufweisen.”

Wunderwerk Knie

Einerseits ist die Balance fiir symmetri-
sche Fiifle wichtig. Andererseits beeinflus-
sen Knie und Fufle die Stabilitat und die
Symmetrie des Korpers. Dass Disbalancen
und Asymmetrien ausgeglichen und weg-
trainiert werden, ist deshalb entscheidend
fiir einen beschwerdefreien Bewegungs-
apparat. ,Der Korper ist nicht immer ganz
symmetrisch, deshalb ist eine Seite meist
schwacher als die andere®, so der Arzt. Da-
durch tritt einseitige Belastung auf, und
die bedeutet immer, dass die Beinachse
nicht ausgeglichen ist. ,Das fiihrt tiber
kurz oder lang zu Beschwerden.”

Wichtig ist, dass bei der Behandlung
von Knieproblemen die gesamte Korper-
haltung analysiert wird. Chronische Be-
schwerden in der Hiifte, in inneren Orga-
nen oder im Kiefergelenk kénnen sich

auch auf das Knie auswirken. Oft liegt der
Grund fiir Knieprobleme auch an der Fuf3-
unterseite: Fehlstellungen, die eigentlich
durch falsche Muskelspannung entstehen,
konnen eben jene einseitige Belastung
herbeifiihren, die iiber kurz oder lang zu
Uberlastung fiihrt.

Die orthopddischen Einlagen, die oft
pauschal als Heilmittel verordnet werden,
kénnen diese Fehlstellung nicht nachhal-
tig korrigieren: ,Sie konnen kurzfristig
helfen, denn durch Einlagen kann man un-
ter Umstdnden das Knie schonen. Lang-
fristig ist es allerdings wichtig, die Musku-
latur zu starken und Unausgewogenheiten
zu beseitigen®, rat der Mediziner. ,Wichtig
ist, dass die Muskulatur das Fuf3gewolbe
hélt, damit eine dauerhafte Veranderung
eintritt.

RegelmiBiges Training ist wichtig
Idealerweise sorgen Muskelgruppen dafiir,
dass das Knie in Position gehalten wird.
Der Quadrizeps, der vordere Oberschen-
kelmuskel, besteht aus vier Muskelkopfen,
neigt aber zur Abschwachung. Deshalb
sollte dieser Muskel regelmafiig gestarkt
werden. Dazu kommt, dass die hintere
Beinmuskulatur, ,,Hamstrings“ genannt,
zu Verspannung und zur Verkiirzung neigt.
Das spiirt man zum Beispiel, wenn man
sich dehnt.

,Sind die Hamstrings verspannt, blo-
ckieren sie den vorderen Muskelteil. Die-
ser fiihrt die Kniescheibe und soll das Knie
in Position halten. Wenn dieser Muskel
schwach ist, wandern die Kniescheiben
nach auflen, was wiederum die Beinachse
schwacht®, erklart der Mediziner. In die-
sem Fall sollte man auf sogenannte ,Stop
and Go“-Sportarten wie Tennis und Fuf3-
ball zumindest vorerst verzichten. ,Sonst
kann ein Trauma im Knorpel entstehen®,
mahnt der Arzt.

Um langfristig fit und unbeschwert
durchs Leben gehen zu konnen, sind regel-
maifige Ubungen deshalb empfehlenswert.
,Knietibungen tun jedem Menschen in je-
dem Alter gut®, so Malek. ,Kniebeugen und

3712019 News 45



Fotos: Trinicum (8), Anna Stécher

VIER KNIEUBUNGEN

= ) =

46 News 37(2019

Fufirandgehen sind beispielsweise sehr
effektiv. Diese wirken auf das Knie, und die
Beinachse wird damit gekraftigt.” Standig
verspannte Muskulatur erfillt ihren
Zweck nicht. Im Idealfall ist der Muskel
zwar kraftvoll, aber trotzdem locker.
,Durch gezieltes Training kann man pra-
ventiv Verspannungen entgegenwirken®,
erklart Malek. ,Wer konsequent trainiert,
kann auf Beschwerdefreiheit hinarbeiten.
Eine Ausnahme, bei denen Training nicht
zielfiihrend ist, ist ein gerissener Menis-
kus. Dagegen kann Training sogar bei Ar-
throse helfen: , Eine Arthrose ist eine kom-
plexe Erkrankung mit mehreren Ursachen.
Zum einen entsteht Belastung, bei der der
Knorpelstoffwechsel gestort ist, und zum
anderen kommt es zu einer Entziindung
und zu einer mangelhaften Ernahrung des
Knorpels®, so Malek.

Der Knorpel ist nicht durchblutet, er
lebt dadurch, dass das Gewebswasser her-
ausgepresst und wieder eingesogen wird.
Eine leichte, wiederkehrende Belastung
kann dem Knorpelstoffwechsel aktivieren,
zum Beispiel in Form von Radfahren. Hohe
Extrembelastungen, zum Beispiel durch
Fuflballspielen oder auch durch Uberge-
wicht, sollten vermieden werden.

Vor der Reha ist nach der Reha

Malek rat, vor einer anstehenden Knie-OP
gezieltes Aufbautraining in Form von Phy-
siotherapie und medizinischem Training
zu absolvieren. Dieses neue Konzept
nennt sich ,,Preha“: ,In einigen Fallen lasst
sich eine OP dadurch sogar verhindern®,
weifd der Mediziner. In jedem Fall verbes-
sert man dadurch die Muskulatur und hat
somit deutlich kiirzere Regenerationszei-

ten. @
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in der Behandlung von
Knieverletzungen
zeigt sich, dass das
Knie oft zu einseitig
belastet wurde“

Ginther Malek
Zentrum fir Integrative Medizin und
Schmerztherapie Trinicum Wien




