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Meine Gesundheit

Das Knie ist in jeder Saison

ein bedrohtes Gelenk. Das
Fufiballspielen in der warmen
Jahreszeit, das Skifahren jetzt im
Winter: Diese Sportarten stellen
die grofite Gefahr fiir unser zen-
trales Beingelenk dar. Aber auch
sogenannte Stop-and-go-Sport-
arten wie Tennis oder Squash,
Handball oder Volleyball bringen
eine grofte Verletzungsgefahr
mit sich.

Das vordere Kreuzband, der
Meniskus und der Knorpel: Sie
sind die hiufigsten Leidtragen-
den solcher Sportverletzungen.
Meist sind es abrupte Drehbewe-
gungen, die zu solchen akuten
Einrissen fithren, im Falle des
Knorpels ist es aber auch die Ab-
niitzung iiber die Jahre, die zu
Schiden fiihrt.

Egal ob Winter oder Sommer:

Vorsorge: Muskelaufbau

,Die beste Vorsorge gegen solche
Verletzungen ist der gezielte
Muskelaufbau®, sagt Gerald Gru-
ber, Leiter der Sportorthopidie
und Gelenkchirurgie am LKH-
Uniklinikum Graz. Muskeln stabi-
lisieren das Kniegelenk, die ge-
wonnene Muskelkraft kann so
den Kriften, die zum Beispiel
beim Skifahren auf das Knie ein-
wirken, etwas entgegenhalten.
Wichtig sei es auch, muskulére
Ungleichgewichte zu vermeiden,
vor allem zwischen Streck- und
Beugemuskulatur. Wer immer nur
laufen geht, trainiert manche
Muskelgruppen vielleicht iiber,
andere werden aber vernachlds-

Die Pein
mit dem

K :
Ob Sommer- oder Wintersport: Das Knie
ist in Gefahr. Kommt es zur Verletzung,

stellt sich die Frage: Operieren oder nicht?

Die Antwort darauf ist nicht einfach.
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sigt. ,Wichtig ist, regelmifig
Sport zu machen®, sagen die
Sportchirurgen Christian Boldin
und Wolfgang Pichler. Die grofite
Verletzungsgefahr hitten jene, die
einmal im Jahr bei einem Fuf3ball-
turnier spielen oder sich im Win-
ter vollig unvorbereitet auf Skier
stellen. Das Aufwirmen vor dem
Sport und das Dehnen danach sei
ebenfalls eine wichtige Vorsorge-
mafinahme.

Kreuzband und nur das von einer
Verletzung betroffen, so sagt
Gruber ganz klar: ,Eine solche
Verletzung muss nicht sofort
operiert werden.“ Mit Physiothe-
rapie und Muskeltraining konne

.man sehr viel kompensieren und

nicht jeder mit einem gerissenen

Kreuzband muss auch ein insta-
biles Knie haben. Grubers Rat:
Physiotherapie absolvieren und
dann noch einmal beurteilen, ob
die Operation notwendig ist.

Kreuzband: individuell

Fiir Boldin und Pichler ist die
Entscheidung fiir oder gegen eine
Operation auch davon abhingig,
welche Sportarten der Betroffene
noch ausfithren mochte: ,,Mochte
er weiterhin

Ist die Ver-

letzung Schfﬁn ,, Die Entscheidung, ob gtop-and-go'
passiert, stellt : : ortarten ma-
sich meist die operiert wird, muss cﬁen, raten wir
Frage: Operie- aufjeden Fall individuell zur  Operati-
ren.oder nicht? getroffen werden. on.“ Depn
.Gleich vorweg: komme es wie-
Eine pauschale der zu einer
Antwort zu ge-  Gerald Gruber Verletzung,
ben, ist  Sportorthopéde, fehlt das
schwierig. Ist LKH-Uniklinik Graz Kreuzband
das  vordere und Meniskus

oder Knorpel konnen schwer
verletzt werden. ,Die Entschei-
dung muss man jedenfalls indivi-
duell treffen®, sagt Gruber. Die
iibliche Operationsmethode ist,
das Kreuzband aus zwei Sehnen,
die aus dem Unterschenkel ent-
nommen werden, zu rekonstruie-

ren. Bei einer neuen Methode
kann das gerissene Kreuzband
durch eine interne Schiene erhal-
ten werden - das ist aber nur bei
bestimmten Rissformen und fri-
schen Verletzungen moglich. Die
Rehabilitation beginnt dann
gleich nach der Operation: Phy-
siotherapie, Muskelaufbau, nach
drei Monaten kann man wieder

joggen.
Meniskus: langwierig

Weit langwieriger kann der Wie-
deraufbau bei einer Meniskus-
Verletzung sein: Bei einem Me-
niskuseinriss hingt es von Art
und Grofe der Verletzung ab, ob
der eingerissene Teil entfernt
werden muss oder angenéht wer-
den kann. ,,Verursacht ein Menis-
kuseinriss mechanische Proble-
me, dann sollte man operieren®,
sagt Gruber. Und meint: Wenn
der eingerissene Meniskusteil
immer wieder zu Blockaden im
Knie fiihrt, sollte er entfernt wer-
den. Dabei gilt: So viel Meniskus
wie moglich erhalten!

Andere Risse konnen - je nach
Lage - geniht werden, doch die
Nachbehandlung ist aufwendig:
,Es kann bis zu einem Jahr dau-
ern, bis man wieder Sport ma-
chen kann®, sagen Boldin und
Pichler. Die minimale Scho-
nungszeit betrdgt vier Monate.
Doch es kann sich auszahlen:
Fehlt der Meniskus, fehlt auch
der StofRddmpfer im Knie - die
Folge ist eine schnellere Abniit-
zung, die wiederum zur schmerz-
haften Arthrose fiihrt.
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reuzband, Meniskus, Seitenband, Knorpel: An diesen Stellen passieren die meisten Verletzungen, und das Sommer Auf die Skt und Snowboard-
vie Winter. Was die Ursachen sind, wie man therapiert und was dem Knie guttut, erkldren die Experten. saison muss man sich gezielt

% = vorbereiten: Hier einige Ubungen
m fiir Beinmuskulatur und
Koordination.

Funktion: Der Knorpel
iiberzieht die Gleitflichen
des Gelenks und schiitzt
den Knochen.
Verletzungen: Knorpel-
schaden entstehen bei

Oberschenke_lknoeheh

Kniesg:heibe

- Mit geradem Riicken an

anderen Verletzungen ke % die Wand lehnen, Knie so
oder durch Abniitzung im Vorderes Kreuzbarnid * weit beugen, dass Ober-
Alter (Arthrose). und Unterschenkel einen

Therapie: Bei Knorpel- :
schaden kann Gewebe im | =

Funktion: Kreuzbander
halten das Knie zusam-

rechten Winkel bilden. So
lange wie moglich halten,

Labor geziichtet und men und fiihren es bei " kontinuierlich steigern.
transplantiert werden. 3er IBiNegung"D

Diese Therapie eignet ERELZUERRE a3

sich aber nicht fiir die | Kreuzband reiBt typischer-

Arthrose. Es braucht
gesunden Knorpel, damit
das Gewebe einwéchst.

Funktion: Der Meniskus

A weise bei ,Schubladen-
Bewegungen": Der Unter-
schenkel schiebt sich nach
vorne, das Knie wird
verdreht,

Therapie: Ob operiert
wird oder nicht, ist

Am Rﬁckenliegend die FiiBe
schulterbreit aufstellen. Das
GesaB bei geradem Riicken hoch-

ist der StoBdampfer abhdngig von Alter, drueken 20 Sekunden halten.

zwischen Oberschenkel weiteren Verletzungen s i

und Schienbein. und Sportarten, die der i :

Verletzungen: Einrisse Betroffene betreibt. Es gilt: D'? Acht

passieren meist durch Nicht jeder Kreuzbandriss Auf einem Bein stehen

Drehbewegungen. | muss operiert werden. und die Balance finden.

Therapie: Kleine Einrisse Dann mlﬁ dem freien Beln o
eine horizontale Achtin - __§

konnen von selbst heilen.
Bei manchen Rissformen

die Luft malen. 20

muss ein Teil entfernt ‘AuBenband Sekunqen lang

werden, da es sonst zu | band durchfiihren, Seite

Blockaden kommt. Andere 9 nnenband  echseln.

Risse knnen genaht Interschenkelknochen ... ... .~/ .. &

werden. Es gilt: So viel
Meniskus wie moglich
erhalten!

Nie schiitze ich das Knie?

. Um das Knie vor Verlet-
zungen zu schiitzen,
sollte man Oberschenkel- und
Beugemuskulatur gezielt trainie-
ren. Je stéarker die Muskeln, desto
stabiler das Knie.

A Gezielter Muskelaufbau:

Radfahren ist laut

/' Orthopade Gruber der
7 beste ,Knie-Sport". Auch
Schwimmen (Kraulen und Riicken)
tut dem Knie gut. Beim Joggen gilt:
Kontrollieren lassen, ob die Bein-
achse stimmt (X- oder O-Beine)!

\ Bewegung: Gelenke
! brauchen Bewegung. Die
Welshent Wer rastete,
der rostet gilt besonders fiirs
Knie: Durch Belastung wird das

Gelenk geschmiert und die
Muskeln gestarkt.

sodass er gerade Wwie eine Planke
ist. So lange wie méglich halten
und die Zeit kontinuierlich steigern.
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