- Vorwort

Knie:

Die Kniegelenke sind die gréfiten des mensch-
lichen Korpers. Das Knie ist Dreh- und Angel-
punkt der dreidimensionalen Verschraubung
des Beins. Finden Sie den Dreh raus!
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Viele Sportarten wie FufSball, Skifahren, Tennis oder Laufen bauen
auf die Leistungsfahigkeit der Kniegelenke. Streiken die Gelenke,
zwingen uns Schmerzen, Bewegungseinschrankung und Blockaden
,in die Knie“.

Das Kniegelenk ist das gréf3te Gelenk des Menschen. Die Biomecha-
nik ist komplex und sensibel. Grundlegend miissen zwei Irrtiimer be-
seitigt werden. Erstens: Das Knie ist kein einfaches Scharniergelenk,
sondern ein dreidimensionales Drehscharniergelenk. Zweitens: Das
Bein - von der Hiifte bis zum FuR - ist nicht bolzengerade gebaut; es
ist ein in sich verschraubtes System. Ahnlich wie bei einem Drehver-
schluss wird das Bein auf Hohe des Knies superstabil in sich festge-
schraubt - immer vorausgesetzt, dass uns dieser geniale Trick der
Natur bekannt ist und angewandt wird. Die Bewegungen der FiilSe
und der Hiiftgelenke wirken sich durch die langen Hebelarme von
Ober- und Unterschenkel direkt auf das Knie aus. Die Bewegungsqua-
litdt im FuR und im Hiiftgelenk ist entscheidend fiir das Wohlergehen
des Kniegelenks.

Zahlreiche Menschen leiden an Knieproblemen: Knicksenkfiif3e und
unbewegliche Hiiftgelenke entsprechen in unserer bewegungsarmen
Zeit schon fast der Norm. Die ersten Verbesserungsschritte zielen auf
die Optimierung von FulBbelastung und Hiiftbeweglichkeit. Danach
folgt die Detailarbeit am Knie.
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