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Sport mit Kniearthrose: Da ist
einiges moglich

Wer ganz frisch die Diagnose
Kniearthrose bekommt, hat wo-
moglich den Gedanken: Jetzt
muss ich das Gelenk schonen!

Dabei ist das Gegenteil von Fii-
e hochlegen jetzt hilfreich - und
zwar Bewegung. ,Je besser das
Knie trainiert ist, umso langsa-
mer schreitet der Gelenkver-
schleif} fort, so der Orthopade
Sven Ostermeier.

Kniebeugen: Richtig aus-
gefiihrt starken sie das Gelenk

Was geht mit Kniearthrose, was
nicht? Die Antwort auf diese Fra-
ge tiberrascht Betroffene mit-
unter. So sind Kniebeugen bei
Gelenkverschleiff nicht tabu,
sondern konnen sogar niitzen.
Schliefilich kraftigen Kniebeu-
gen die vordere Oberschenkel-
muskulatur und stabilisieren da-
mit das Kniegelenk, wie der
Sportmediziner erklart. Plus: Die
Mobilisation des Knies fordert
die Knorpelernahrung.
Eskommtaber auf eine korrek-
te Ausfithrung an. Die Fiif3e soll-
ten parallel zueinander stehen,

FPISK,

das Korpergewicht auf den Fer-
sen lasten. So ldsst sich vermei-
den, dass die Knie nach innen
wegknicken, was Gelenk und
Knorpelflichen erheblich belas-
tet.

Auch eine Portion Vorsicht ist
wichtig. Sticht und schmerzt es
wihrend der Ubung im Kanie,
hort man besser damit auf.

Sportarten mit schnellen
Richtungswechseln sind tabu

Was gibt es in Sachen Sport noch
zu beachten? Generell gilt: Pl6tz-
liche Beschleunigungen und
Start-Stopp-Bewegungen haben
Arthrose-Knie gar nicht gern.
Von Sportarten mit vielen Rich-
tungswechseln wie Squash, Fuf3-
ball, Volleyball oder Badminton
raten Experten daher ab.

Besser eignen sich eher sanfte
Bewegungsformen mit wenig
Stofibelastungen. ~ Womadglich
lasst sich das bewédhrte Training
in diese Richtung anpassen - zwei
Beispiele:
® Wer viel joggen war, findet in

Nordic Walking eine kniescho-

Sanfte Bewegungsformen wie Nordic Walking eignen sich gut bei

Kniearthrose
nende Alternative.

® Wer regelmifig in den Bergen
wandern geht, wihlt fiir den
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Weg zuriick ins Tal fortan bes-
ser die Seilbahn. Beim Abstei-
gen lastet schlief3lich ein Mehr-
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faches des Korpergewichts auf

den Kniegelenken.

Fans des Radfahrens konnen
bei dieser Sportart bleiben. ,,Be-
wiltigen Sie steile Anstiege am
besten in einem kleinen Gang®,
rat Ostermeier.

Auch Schwimmen zahlt zu den
empfehlenswerten Sportarten bei
Arthrose. Am besten krault man
durch das Becken oder zieht auf
dem Riicken seine Bahnen. Beim
Brustschwimmen kann die
Scherbewegung der Beine dem
Experten zufolge ndmlich Knie-
schmerzen verstiarken.

Sportpldne mit Arzt oder
Arztin besprechen

Schmerzen, Fitness, Verlauf der
Erkrankung: All das bestimmt,
welches Sportprogramm fiir Pa-
tientinnen und Patienten sinnvoll
ist. Am besten spricht man daher
seine Plane einmal mit dem Fach-
arzt oder der Fachiarztin durch.

Zur Person: Prof. Sven Oster-
meier ist leitender Orthopade an
der Gelenk-Klinik Gundelfingen.
(dpa)
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