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Unsere Knie leisten beeindruckende Dienste. Treu begleiten sie uns
durch Héhen und Tiefen. Wenn wir sie gut kennen und pflegen, machen

sie lebenslang einen tollen Job.




Was Tan, wenn ofie Knie
sehmerzen?

Unseren Knien Aufmerksamkeit zu schenken, lohnt sich! Wer seine Knie kennt, kann
sie pflegen und schiitzen. Tun sie einmal weh, ist es leichter, die Ursachen zu verste-

hen und wieder zu beseitigen.

Vielleicht kennen Sie die Rede-
wendung, etwas sei »zum Nieder-
knien. In der Regel driicken wir
damit eine sehr groRRe Begeisterung
fiir etwas oder jemanden aus. Der
Kniefall ist eine Geste der Demut
und der Verehrung. Er findet sich
in Religion, Politik und bestimmten
Gesellschaftskreisen. Die abge-
schwdchte Form, der sogenannte
»Knicksg, ist auch heute noch zu
sehen, wenn Menschen vermeint-
lich héhergestellten Persénlich-
keiten begegnen. Heinrich IV. lie3
sich in Canossa auf die Knie fallen,
um den Papst um Vergebung zu
bitten. Aus Liebe gingen unzihlige
Mainner auf die Knie und baten um
die Hand ihrer Liebsten. Auch als
Zeichen von Solidaritdt oder politi-

schem Protest ldsst sich der einsei-
tige Kniefall heute beobachten.

Unabhdngig davon, ob Sie Ehrfurcht,
Demut oder Liebe durch das Beugen
der Knie zum Ausdruck bringen
mochten, ist es fiir einen reibungs-
losen Alltag enorm wichtig, dass
die Knie gut funktionieren. Wenn
man die Kniegelenke betrachtet,
wirken sie auf den ersten Blick

sehr robust. Immerhin sind sie die
groRten Gelenke des menschlichen
Korpers. Doch der Eindruck tduscht.
Die Kniegelenke sind im Laufe
unseres Lebens vielen Belastungen
und Risiken ausgesetzt und wenn
wir sie durch gezieltes Training
nicht richtig unterstiitzen, kénnen
sie schnell zum Opfer von schmerz-
haften Verletzungen oder unnétig

friithem Verschleik werden. Wenn
Sie schon einmal einen Gipsverband
am Bein tragen mussten oder unter
einer Knieverletzung litten, wissen
Sie, wie kompliziert der Tagesab-
lauf wird, wenn ein Bein sich nicht
mehr richtig beugen ldsst. Viele aus-
sichtsreiche Sportkarrieren finden
mit einem Kreuzbandriss, der die
hdufigste Bandverletzung am Knie-
gelenk darstellt, ihr jdhes Ende.
Besonders drgerlich: Studien zeigen,
dass die Wahrscheinlichkeit eines
solchen Schicksalsschlags redu-
ziert werden kann. Der Schliissel
liegt in einem Training, das gezielt
Schwdchen beseitigt. Es verbessert
Kraft, Beweglichkeit, Koordination
und Ausdauer. Mit ihm lassen sich
unsere wertvollen Knie schiitzen.
Doch bevor wir damit starten,
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sollten wir noch einen genaueren
Blick auf den Aufbau unserer Knie
werfen.

Aufbau der Kniegelenke

Unsere Knie sind extrem wichtig
fiir ein bewegungsorientiertes
Leben. An fast allen Arten der kor-
perlichen Fortbewegung sind sie
beteiligt. Wenn wir gehen, laufen,
schwimmen oder Rad fahren,
leisten sie ihren Beitrag. Dabei
werden sie teilweise mit einem
Vielfachen unseres Kérpergewichts
belastet. Finden diese Bewegungen
im gesunden Rahmen statt, stirken
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sie unsere Knie und bereiten sie auf
noch gréRere Leistungen vor. Bewe-
gung ist ein Lebenselixier fiir unsere
Gelenke. Sie unterstiitzt die Versor-
gung mit Blut und Nahrstoffen, halt
die Gelenke beweglich und starkt
Muskeln, Binder und Knorpel.
Inzwischen weifs man, dass Bewe-
gungsmangel ebenso haufig zum
Verschleil von Gelenken beitragt
wie Uberlastungen und Verlet-
zungen.

Am Aufbau des Kniegelenks betei-
ligen sich drei Knochen: der Ober-
schenkel (Femur), das Schien-

bein (Tibia) und die Kniescheibe
(Patella). Die beiden groRen Gelenk-

Oberschenkelknochen

4
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Menisken

Was tun, wenn die Knie schmerzen? a

rollen des Schenkelknochens ver-
binden sich mit dem Schienbein-
plateau zu einem Gelenk und die
Patella nimmt Kontakt zum Femur
auf. Die Knie lassen sich stark
beugen, etwas {iberstrecken und
sie erlauben kleine Drehungen in
gebeugter Stellung. Die Beriih-
rungsflichen der Knochen sind mit
kraftigem Knorpel iiberzogen. Er
dient als StoBddmpfer und idea-
lerweise als gut geschmierte Gleit-
flache fiir die Bewegung zwischen
den Knochen. Um diese Funkti-
onen auszuiiben, muss er sich wie

Rechtes Kniegelenk, Ansicht von
vorne und der Seite.

Kniescheibe

Knieband

Allgemeine Anatomie und Bewegungssystem.lllustrationen von M. Voll und K. Wesker.

nach: Schiinke M, Schulte E, Schumacher U, PROMETHEUS LernAtlas der Anatomie.
5. vollstandig tiberarbeitete Aufl. Stuttgart: Thieme; 2018
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Mit den Knien durch dick und diinn

ein Schwamm mit Fliissigkeit voll-
saugen, was ihm nur dann gelingt,
wenn wir uns regelmadRig bewegen.

Zwischen dem Oberschenkel und
dem Schienbein liegen zwei halb-
mondférmige Knorpelscheiben, die
sogenannten Menisken. Sie vergro-
Bern die Kontaktfliche zwischen
den beiden Knochen.

Das Kniegelenk wird durch eine
Vielzahl von Bindern gesichert.
Sie verhindern, dass sich die Kno-

chen zu stark gegeneinander ver-

Rechtes Tibiaplateau mit auflie-
genden Menisken.

vorderes Kreuzband

Innenmeniskus

Gelenkflache

hinteres Kreuzband

nach: Schiinke M, Schulte E, Schumacher U, PROMETHEUS LernAtlas der Anatomie.
Allgemeine Anatomie und Bewegungssystem. lllustrationen von M. Voll und K. Wesker.

5. vollstindig tiberarbeitete Aufl. Stuttgart: Thieme; 2018

schieben, und lenken so die Bewe-
gungen in gesunde Bahnen.

Links und rechts des Kniegelenks
haben wir die Seitenbédnder. Sie ver-
hindern ein Aufklappen der Knie
in eine X- oder O-Bein-Richtung.
Die wohl bekanntesten Bander des
Kniegelenks diirften die Kreuz-
bdnder sein. Jeder sportbegeis-
terte Mensch hat wahrschein-

lich schon mindestens einmal von
ihnen gehort. Sie verhindern, dass
sich Unter- und Oberschenkel nach
vorne und hinten gegeneinander
verschieben.

Der Riss des vorderen Kreuzbands
ist die hdufigste Bandverletzung am
Kniegelenk. Und sie ist mit Sicher-
heit auch eine der schicksalstrach-
tigsten Miseren, die uns in einem
Sportlerdasein treffen kdnnen. Viele
Karrieren enden mit solch einer
Verletzung oder werden zumin-
dest auf eine harte Probe gestellt. So
erging es Sami Khedira, der sich im
November 2013 einen Riss des vor-
deren Kreuzbands und des Innen-
bands zuzog. Nach einer Opera-
tion und einem sehr intensiven

und gewissenhaften Rehatraining
konnte Khedira 2014 mit der Nati-
onalelf den WM-Titel erringen.
Solche Erfolgsgeschichten stellen

Kniescheibenband

Schienbein

AuBenmeniskus

Wadenbein

Auf3enband
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jedoch eher eine Ausnahme dar.
Lange Ausfallzeiten und erneute
Verletzungen nach dem gefiirch-
teten Kreuzbandriss sind die trau-
rige Regel. Deshalb konzentriert
man sich im Profi- und Amateur-
sport darauf, diesem Schicksals-
schlag vorzubeugen. Und das mit
ermutigenden Ergebnissen! Es
zeigt sich, dass die Verletzungsrate
gesenkt werden kann.

Wichtig ist ein gezieltes Training
der knieumgebenden Muskeln. Sind
sie gut in Schuss, konnen sie die
Knorpel und den Bandapparat der
Knie schiitzen. Dafiir braucht es
Kraft, ein gutes Bewegungsgefiihl
(Koordination), Beweglichkeit und
auch Ausdauer, denn die meisten
Verletzungen finden zum Ende
sportlicher Belastungen statt. Dann
sind die Muskeln miide und kénnen
ihre Schutzfunktion nicht mehr
ausreichend wahrnehmen.

Welche Muskeln sind am
Kniegelenk wichtig?

Eine gut sichtbare Funktion
unserer Muskeln ist die Bewe-
gung. Wenn Sie nach etwas greifen,
auf jemanden zugehen oder Ihren
Koérper anders positionieren
mochten, benutzen Sie die bewe-
gende Kraft [hrer Muskeln. Neben
dieser sehr anschaulichen Auf-
gabe verrichten die Muskeln aber
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auch noch »unsichtbare« Arbeiten.
Neben den schon erwidhnten Ban-
dern sind sie enorm wichtig fiir
die Stabilitdt unserer Gelenke.
Durch ihren Verlauf konnen Mus-
keln bestimmte Bander gezielt ent-
lasten und schiitzen. Wahrend die
Bdnder teils Monate bendétigen, um
durch Training starker zu werden,
reagieren unsere Muskeln sehr viel
schneller. Denn wenn Sie Ihr Trai-
ning starten, verbessert sich Ihr
Korpergefiihl und das fiihrt dazu,
dass es dem Korper leichter fallt,
die Muskeln in groRerem Maf3 zu
aktivieren. So kann er in Notsitua-
tionen, wenn Sie zu stolpern oder
umzuknicken drohen, blitzschnell
Muskelkraft bereitstellen, die einen
Sturz verhindert oder Bander und
Gelenke schiitzt.

Auf der Vorderseite der Beine liegt
ein mdchtiger Muskel. Er ist der
grofSte des menschlichen Kérpers.
Es ist der vierkopfige Schenkelstre-
cker (M. quadriceps femoris). Er
hat seinen Ursprung am vorderen
Becken und dem Schenkelknochen
und setzt mit seiner kraftigen Sehne
am oberen Teil des Schienbeins

an. Wie der Name schon vermuten
ldsst, streckt er das Kniegelenk. In
seine Sehne ist die Kniescheibe ein-
gebettet. Sie verbessert die Kraft-
entfaltung des Muskels, indem sie
wie eine Umlenkrolle funktioniert.

Was tun, wenn die Knie schmerzen?

Auf der Riickseite liegen Muskeln,
die das Knie beugen. Auch sie sind
vergleichsweise grof3. Neben der
Beugung unterstiitzen sie kleine
Drehbewegungen im Kniegelenk. In
gutem Trainingszustand kénnen sie
das vordere Kreuzband schiitzen.
Deshalb wird ihnen in Schutz-
programmen fiir Sportler beson-
dere Aufmerksambkeit geschenkt.
Sie kdnnen diese Muskeln unter
anderem mit der Ubung »Zug-
briicke« (Seite 100) trainieren.

Uber die AuRenseite der Knie zieht
ein Teil der Oberschenkelfaszie
hinweg, den man als Tractus ilioti-
bialis bezeichnet. Er verbindet das
Becken (Ilium) mit dem Schien-
bein (Tibia). Diese derbe Bindege-
websstruktur erfahrt manchmal
Reizungen, die als »Tractus-Reibe-
syndrom« oder auch »Lauferknie«
(Seite 18) bezeichnet werden.

Innenliegend verlaufen Muskel-
sehnen, die unter anderem zu

den Beinanziehern (Adduktoren)
gehoren. Sind sie angespannt oder
verkiirzt, fithren sie das Bein in
eine verstdrkte X-Bein-Position. Sie
gehort zu den verletzungstrach-
tigsten und ungiinstigsten Fehl-
stellungen im Kniebereich. Mit
Ubungen wie der »Hiiftéffnunge«
(Seite 78) und dem »Kiichen-
Sumox (Seite 52) kénnen Sie

diese Muskeln supergeschmeidig
halten.
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Aufbav g;eswmler Beinachsen

Sie sind der Schliissel zu kraftvollen Knien! Egal, ob in der Verletzungsprophylaxe, dem Training
oder einer Rehabilitation — mit den Beinachsen steht und fallt der Erfolg dieser Ma’nahmen.
Lernen Sie, wie Sie die Sdulen eines erfolgreichen Trainings errichten.

m Ubungsteil dieses Buches werde
ich Sie immer wieder auf »gesunde
Beinachsen« hinweisen. Sie sind die
wichtigste Grundlage fiir ein erfolg-
reiches und gesundes Knietraining.
In ihnen stehen die Knie (iber dem
Zentrum der FiiBe und zeigen leicht
nach auRen. Stehen die Knie zu weit
innen, spricht man vom X-Bein. Wei-
chen sie nach auf3en ab, entsteht ein
0-Bein (Foto). Um die Beine richtig
einzustellen, braucht es das Zusam-

menspiel verschiedenster Korper-
abschnitte. Man kann sagen, dass
der Aufbau einer gesunden Kniestel-
lung schon im unteren Rumpf be-
ginnt und zusatzlich ausreichend

trainierte Hiftmuskeln benotigt. Wei-

terhin missen auch die FiifSe ihren
Anteil leisten, indem sie ein uner-
schiitterliches Fundament fiir unsere
Knie bereitstellen. Fiir ihre gesunde
Ausrichtung sind die Knie so gut wie
nie selbst verantwortlich. Stattdes-
sen sind sie auf eine gesunde und
gut trainierte Nachbarschaft ange-
wiesen. Wie Sie diese wichtige Be-
ziehung aufbauen und erhalten kon-
nen, mochte ich lhnen an dieser
Stelle zeigen.

X-Bein

Gesunde Beinachsen
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Stellen Sie sich barfuf} und hiiftbreit
vor einen Spiegel. Idealerweise tra-
gen Sie kurze Hosen oder Leggings,
um lhre Beine gut sehen zu kénnen.
Verteilen Sie Ihr Gewicht gleichma-
Big auf beide FiiBe. Drehen Sie nun
die Knie etwas nach auf3en, ohne die
Fiite auf dem Boden zu verschieben.
Halten Sie die Position 3 Sekunden.
Uben Sie 3 x 10 Wiederholungen.

Staveofhafter Aufstie 9

Setzen Sie einen FuB auf eine Stufe.
Verlagern Sie lhren gestreckten Ober-
kdrper nach vorne und steigen Sie
die Stufe hinauf. Achten Sie drauf,
dass lhr Knie dabei sauber iiber dem
Fu3 positioniert bleibt. Auch beim
Abstieg halten Sie die Beinachse auf-

Seitenkraft

recht. 3 x 10 Wiederholungen mit je-
der Seite.

Seientraft

Mit dieser Ubung (Seite 44) verlei-
hen Sie Ihrem unteren Rumpf und der
seitlichen Hiftmuskulatur Kraft. Sind
diese Muskeln gut trainiert, sichern
sie die Beinachsen im Gehen, Laufen

und in Sportarten mit schnellen Rich- ;'

tungswechseln.

Msrgen—”’!mche(

Diese Ubung (Seite 36) trainiert

die tiefen Hiiftmuskeln. Sie drehen
die Beine in den Hiiftgelenken nach
auBen und tragen so dazu bei, dass
die Knie auch unter starken Belas-
tungen nicht in die verletzungstrach-

tige X-Bein-Position geraten. Diese
Ubung sollte in keinem guten Knie-
programm fehlen.

Felsenfester Flaminga

Der »Flamingo« (Seite 62) hilft h-
nen, den Gleichgewichtssinn zu trai-
nieren und lhre FuBmuskeln im Ein-
beinstand zu stdrken. Uben Sie am
besten barfuf} und achten Sie dar-
auf, dass der Fuf® schon aufgerich-
tet bleibt. Beobachten Sie in ei-

nem Spiegel, ob es Ihnen bei dieser
Ubung gelingt, das Becken stabil und
waagerecht zu halten.

Felsenfester Flamingo

T
LS

|
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Mit den Knien durch dick und diinn

Spinailiaca —
anterior
superior

Spinailiaca
anterior
inferior
Pfannendach
Trochanter
major J
!
M. satorius
M. rectus
femoris
M. vastus M. vastus
lateralis medialis
Ansatzsehne
des M. quadri-
ceps femoris
X Knie-
Knie- scheibe
scheiben-
band
Wadenbein Pes ansericus

| superficialis
Schienbein ——— N
‘ I Tuberositas tibiae

Beckenkamm

| h‘\‘ Darmbein-
stachel

M. gluteus
medius

M. tensor
fasciae latae

M. gluteus
maximus

Tractus
iliotibialis

m M. biceps
| femoris,
j Caput longum

!

| M. semi-
M. gracilis | tendinosus
M. semi-
membra- Kniekehle
nosus
M. plantaris
M. gastro-
cnemius

nach: Schiinke M, Schulte E, Schumacher U, PROMETHEUS LernAtlas der Anatomie. Allgemeine Anatomie und Bewegungssystem.
lllustrationen von M. Voll und K. Wesker. 5. vollstandig tiberarbeitete Aufl. Stuttgart: Thieme; 2018

Das bringt die Knie zum
Wackeln

Arthrose

Der Begriff Arthrose beschreibt
nichts anderes als Gelenkverschleif3.
Im Laufe eines Lebens bleibt fast
niemand davon verschont. Gleich
nach den oberen Sprunggelenken
trifft sie die Knie am haufigsten.
Teilweise lasst sich der Knorpelab-
rieb schon bei relativ jungen Men-
schen finden. Uberlastungen und
Verletzungen hinterlassen ihre
Spuren an den Gelenken. Doch
wenn Sie jetzt denken, Arthrose
bedeute, dass man sich nicht mehr
bewegen diirfe, liegen Sie falsch!
Es zeigt sich, dass gesunde Bewe-
gung nicht nur vorbeugend wirkt,
weil sie unsere Gelenke starkt und
erndhrt, sondern sie hilft auch
gegen die Schmerzen einer schon
entstandenen Arthrose. Nur wenn
eine Entziindung vorliegt, sollte das
Gelenk geschont werden, bis diese
abgeklungen ist.

Entziindung

Woran erkennen Sie eine Entziin-
dung? Es gibt kérperliche Zeichen,
die ganz Klar fiir eine Entziindung
sprechen. Dazu gehoren: die Erwar-
mung des betroffenen Gebiets, eine
Schwellung, eine schmerzhafte

¥ Unsere Bein- und Kniemuskulatur.
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Funktionseinschrankung, deutliche
Ruheschmerzen und manchmal
auch eine Rétung.

Wenn sich eines Ihrer Gelenke
entziindet hat, sollten Sie es ent-
lasten. In manchen Fillen ist eine
Medikamentengabe nach drztli-
cher Absprache nétig. Sie kdnnen
das Gelenk hochlagern und kiihlen
(aber bitte nur kurzzeitig!). Unter
Schonung vergehen die lastigen
Beschwerden oft innerhalb von drei
bis sechs Tagen. Entziindungen im
Bewegungsapparat sind sehr hdufig
die Folge von Uberlastungen oder
Verletzungen. Anders als oft ange-
nommen sind sie in diesem Fall
keine Krankheit, sondern kenn-
zeichnen den Beginn einer Heilung.

Knieverletzungen

Meniskusrisse

Zu den haufigsten Verletzungen der
Knie gehoéren die Meniskusrisse.

Sie kdnnen unterschiedliche Ursa-
chen haben. Verletzungsbedingte
Schédden an den halbmondférmigen
Knorpelscheiben treten bevor-

zugt bei jiingeren sportlich aktiven
Menschen auf. Die risikoreichste
Sportart ist in diesen Fillen FuRball.
In Abhdngigkeit vom Belastungsni-
veau und von moglichen Begleit-
verletzungen wie Kreuzband- oder
Innenbandrissen ist hier eine Ope-
ration das Mittel der Wahl. Im
Anschluss ist ein Rehatraining nétig,
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das die Betroffenen zuriick in den
Sport fiihrt. Weitere Ursachen sind
berufsbedingte Uberlastungen (z.B.
bei Fliesenlegern) und Verschleif3
der Gelenke. Es ist davon auszu-
gehen, dass etwa 20% aller iiber
40-Jdahrigen Meniskusrisse haben.
Bei Menschen mit Arthrose steigt
die Zahl auf ca. 60%. Interessanter-
weise bleibt der grofSte Teil dieser
schleichend entstandenen Risse
vollig unbemerkt. AuRerst selten
sind sie Ausléser von Schmerzen
oder Funktionseinschrankungen.
Hier macht eine Operation nur in
seltenen Fillen einen Sinn.

Riss des vorderen Kreuzbands
Der Riss des vorderen Kreuzbands
ist die haufigste Bandverletzung
iiberhaupt am Knie. Kaum eine Ver-
letzung wird im Profi- und Ama-
teursport mehr gefiirchtet als sie.
Sie kann der schmerzhafte End-
punkt einer bis dahin vielver-
sprechenden Karriere sein. Oft-
mals werden andere Strukturen
mit beschddigt, in den meisten
Fdllen das Innenband und der

eng damit verbundene Innenme-
niskus. In diesem Fall spricht man
von der »Unhappy Triad«, dem
ungliicklichen Trio. Reif3t das wich-
tige Band, kann sich der Unter-
schenkelknochen gegen den Ober-
schenkelknochen nach vorne
verschieben. Man spricht von der
»vorderen Schublade«. Die Verlet-
zung findet in Mannschaftssport-

Was tun, wenn die Knie schmerzen?

arten oft ohne Kérperkontakt,
dafiir meist in einem missgliickten,
schnellen Richtungswechsel statt.
Nach der bestiirzenden Diagnose
haben die Betroffenen einen langen
und anstrengenden Weg vor sich.
Er besteht meist aus einer Ope-
ration und anschliefSender Reha.

Im Profisport dauert es durch-
schnittlich 258 Tage, bis die Ver-
letzten wieder zum reguldren Trai-
ning zuriickkehren kénnen. Und das
unter Bedingungen, die Amateuren
nicht einmal ansatzweise zur Verfii-
gung stehen! Zum Gliick gibt es die
erfreuliche Beobachtung, dass vor-
gebeugt werden kann. Studien, die
sich mit dem Erfolg von gezielten
Praventionsprogrammen beschaf-
tigen, liefern vielversprechende
Ergebnisse. Vor diesem Hinter-
grund mochte ich [hnen gerne den
Knieschutz-Flow fiir gesunde Bein-
achsen (Seite 112) nahelegen.

Uberlastungen

Uberlastungen im Kniebereich
treten dann auf, wenn die eigene
Kraft tiberschdtzt oder in falsche
Bahnen gelenkt wird. Wer kennt
das nicht? Sie begeistern sich fiir
eine neue Sportart und wollen sich
ihr mit vollem Eifer widmen. Es
werden tolle Trainingsgefiihle frei-
gesetzt, sie konnen dem Alltags-
stress entfliehen und erste Erfolge
werden fiir Sie und andere sichtbar.
Das motiviert enorm! Und so kann





