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Informationen zur Kniegelenksarthrose

Das Knie gehort zu den Gelenken, die im tdglichen Leben am meisten beansprucht
werden. Es muss im Laufe des Lebens viel aushalten, wie zum Beispiel Ihr Kérpergewicht

und die Geschwindigkeit zahlreicher Bewegungen.

Wie kommt es zu einer Kniegelenksarthrose?
Das Kniegelenk kann durch verschiedene Faktoren auf Dauer in seiner Funktionsfdhigkeit
beeintrachtigt werden. Die Kniegelenksarthrose tritt meistens erst in fortgeschrittenem Alter

auf. Durch Fehl- bzw. Uberbelastung wird der Knorpel, der die Enden der im Kniegelenk

aufeinadertreffenden Ober- und Unterschenkel iiberzieht, an seiner Oberflache verletzt. Der
Knorpel ist dann nicht mehr glatt und elastisch, sondern wird vielmehr rau und faserig.
Was sind mdgliche Ursachen der Entstehung einer Kniegelenksarthrose?

* Achsenfehlstellung der Beine (X- und O-Beine)

e Ubergewicht

* Uberlastung im Beruf durch stiindiges und langes Knien (z.B. Fliesenleger)

* Friihere Verletzungen des Knochens

e Uberbelastung durch Sportarten mit raschem Richtungswechsel oder starkem

Druck auf die Gelenke (z.B. Fuf3ball, Tennis, Alpinski)

Wie macht sich eine Kniegelenksarthrose bemerkbar?
Die Entstehung einer Kniegelenksarthrose ist ein schleichender Prozess. Leichte Schmerzen
werden von den Patienten oft nicht ernstgenommen. Was sind nun typische Beschwerden bei
einer Kniegelenksarthrose?

- seltsames Spannungsgefiihl im Gelenk Dies sind hiiufig die ersten

- Schmerzen beim Strecken und Beugen des Knies Warnsignale einer Arthrose!

- Anlauf- und Belastungsschmerzen: Vor allem morgens nach dem Aufstehen sind die

ersten Schritte duflerst schmerzhaft.

- Ruhe- und Nachtschmerz bei einer akuten Entziindung

- Knirschen und Knacken im Kniegelenk

- Witterungsbedingte Beschwerden: vor allem bei kaltem und feuchtem Klima

- Schwierigkeiten beim Treppensteigen, vor allem abwérts




- Gelenkserguss und Schwellung bei akuter Entziindung

Was kann man gegen eine Kniegelenksarthrose tun?

< Liegt ihr Gewicht im Normbereich: haben Sie Ubergewicht, so miissen Sie abnehmen.
Durch Ubergewicht belasten Sie Ihre Knie unnétig.

¢ Verzichten Sie auf starke Belastungen durch Heben schwerer Gegenstdnde!

¢ Achten Sie auf regelmiiflige Bewegung und machen Sie gezielt Gymnastik!

¢ Legen Sie bei knienden Titigkeiten weiche Unterlagen unter!

¢ Wihlen Sie die richtigen Schuhe! Wihlen Sie Schuhe mit weichen Sohlen,
Maf3einlagen und speziellen Fersenkissen!

¢ Durch Medikamente konnen Thre Beschwerden gelindert und der Knorpelstoffwechsel

unterstitzt werden.

Tipps zu Bewegung und Sport
- Schwimmen: Hierbei konnen Sie Bewegungen durchfiihren, die sonst nur unter grofler
Anstrengung moglich sind.
- Radfahren: Beim Radfahren auf einem Hometrainer werden lhre Knie-, Hiift- und
Sprunggelenke gleichméaBig belastet.
- Wandern: Tragen Sie bequeme Schuhe, verwenden Sie Wanderstocke und bewandern Sie
moglichst ebenes Geldnde!

- tégliches Muskeltraining
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