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DIE KNIE SCHONEND BEWEGEN
IM ALLTAG

Das Knie ist mit dem Hiiftgelenk das Gelenk, das wir im Alltag am haufigsten gebrauchen.
Zudem lastet dabei das Doppelte und Dreifache des Kdrpergewichts bei jedem Schritt auf
dem Kniegelenk. Wenn wir ,groBRe Spriinge"” machen, miissen die Knie sogar bis zum 300-Fa-
chen des Kérpergewichts aushalten. Auch bei Ubergewicht wird es besonders stark belastet.

AuBerdem sind unsere Umgebung und unsere Gewohnheiten im Alltag oft ,knieunfreund-
lich". Hohe Absatze, harte Schuhsohlen und auch harte, asphaltierte StraBen lassen das
Kniegelenk leiden. Auch die Gangart ist entscheidend und meistens nicht ,kniegerecht”.
Man kann weich und schwingend gehen, aber auch hart und stampfend. Unter solchen
Bedingungen verschleiBt das Gelenk sehr schnell, besonders dann, wenn man im Alltag

noch knieunfreundlichen Sportarten oder Berufen nachgeht.

4.1 VORBEUGUNG FUR JEDEN TAG

Um das Kniegelenk lange gesund und beschwerdefrei zu halten oder bei Beschwerden
den Teufelskreis des chronisch sich verschlechternden Kniezustandes aufzulésen, ist das

alltégliche Verhalten von auBerordentlich groRer Bedeutung.

Wer im Alltag auf kniefreundliche Bewegungen achtet, immer wieder knieaufbauende
und muskeldehnende Ubungen einschiebt und auch auf eine knorpelaufbauende Ernah-
rung Wert legt, wird garantiert Knieprobleme verhindern oder bestehende verbessern.
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Knieschonendes Alltagverhalten schiitzt vor Gelenkabnutzung, hilft nach Verletzungen
oder bei bestehenden Problemen. Kréaftige, trainierte Beinmuskeln schiitzen und stabili-
sieren das Kniegelenk. Geschmeidige, gedehnte Beinmuskeln bewahren vor Umknicken
und Verletzungen; leichte Bewegungsiibungen, ohne zu hohe Belastung, versorgen den
Knorpel mit Nahrstoffen. Die Beweglichkeit des Kniegelenks bleibt erhalten oder verbes-

sert sich.

4.2 ,KNIESCHONENDE" TIPPS

Einige Regeln, wie Sie Ihren Knien im Alltag Gutes tun kénnen:

® Bewegen Sie sich so viel wie mdglich mit so viel Belastung wie nétig (nicht zu viel).

® Vermeiden Sie Ubergewicht oder verringern Sie es.

Tragen Sie Schuhe mit flachen Absatzen und weichen, ddmpfenden Sohlen und even-
tuell passendem FuB3bett.

Bevorzugen Sie fiir Spaziergdnge Wege mit weichem Boden (z. B. Waldboden).
Vermeiden Sie es, schwere Lasten zu tragen.

Trainieren Sie die Muskeln um das Knie regelmaBig mit speziellen Ubungen.
Entlasten Sie die Kniegelenke oft und vermeiden Sie langes Stehen.

Stehen Sie dynamisch und Uberstrecken Sie die Kniegelenke nicht.

Vermeiden Sie tiefes Kniebeugen, denn die Belastung von Kniegelenk und Knorpel

steigt mit zunehmender Beugung!

® Beugen Sie beim Sitzen die Unterschenkel nicht zu lange unter die Sitzflache; strecken
Sie lieber ab und zu die Beine aus.

® Vermeiden Sie Sportarten, die das Kniegelenk durch abrupte Bewegungen (z. B. Ab-
stoppen) belasten.

® Wabhlen Sie kniefreundliche Freizeitsportarten, wie Spazierengehen, Schwimmen, Rad-
fahren oder Skilanglauf.

® Trinken Sie viel Wasser oder Séfte oder Tee.

® Achten Sie auf eine gesunde Eréahrung.
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DIE SCHLIMMSTEN ,KNIEKILLER"

® Tiefe Kniebeuge; dabei wird der Meniskus maximal gequetscht.
® Noch schlimmer: ,Froschhiipfer”; mit tief gebeugten Knien hiipfen.

® Entengang”; mit tief gebeugten Knien vorwéartswatscheln.

™

Bild T1: Richtig stehen: Kopfmitte, Brustwirbelsdu- Bild 12: Die Lotlinie: vom Ohr liber das Schulter-
le und SteiSbein sind in einer Linie. gelenk und knapp vor Hiift- und Sprunggelenk zur
FuBsohle

4.3 DIE GUNSTIGE BEINACHSE

AuBerst wichtig ist die Stellung der Beine fiir die Knie-, aber auch fiir die Hiift- und FuBge-
lenke im Alltag; also beim Stehen, Gehen, Sitzen, Aufstehen, Treppensteigen etc. Deshalb
sollten Sie immer wieder auf Ihre Beinachsenstellung achten. Natiirlich gibt es auch hier
eine glinstige und ungiinstige. Sehr hdufig zeigen die Knie zu sehr nach innen oder au-

RBen, wodurch die Knie einer einseitig vermehrten Belastung ausgesetzt sind.
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Deshalb lernen Sie in diesem Kapitel, wie die giinstige Beinachsenstellung im Alltag
aussieht. Je haufiger Sie sich daran erinnern und immer wieder die ,gute Kniestellung"
einliben, umso besser ist es fir die Knie und ebenso fiir die anderen Gelenke der Beine.

Das Gewicht und die Belastung werden dann gleichmaRiger verteilt.

Zusammengefasst kann man sagen, dass sich die Knie in den aufrechten Kérperhaltun-
gen moglichst direkt tiber den FuBgelenken und die Oberschenkel-, Unterschenkel- sowie

die FuBlangsachsen in einer Ebene befinden sollten.

4.3.1 DIE GUNSTIGE HALTUNG IM STEHEN

Stellen Sie sich seitlich vor einen Spiegel und nehmen Sie lhre ,normale” Haltung ein;
so, wie Sie meistens im Alltag stehen. Versuchen Sie, ein Gefiihl fiir lhre momentane

Gewohnheitshaltung zu bekommen.

Wie stehen Sie?
Wie stehen lhre FiiRe?
Wie ist Ihr Gewicht auf den FiiRen verteilt?

Wie weit stehen Ihre Fiile auseinander und wohin zeigen die Knie?

In welcher Position befindet sich das Becken? Steht es vielleicht zu sehr nach vorne,

sodass ein ausgeprdgtes Hohlkreuz entsteht?

® Wie empfinden Sie lhren Brustkorb und lhren Schultergtirtel? Sind die Schultern viel-
leicht ein wenig nach vorne gezogen?

® Wie empfinden Sie Ihre Kopfhaltung? Thront der Kopf auf der Wirbelsdule oder steht

das Kinn ein wenig zu weit nach vorne oder oben?

Und nun schauen Sie sich aus den Augenwinkeln heraus lhre Haltung im Spiegel an.
Wenn Sie lhre eigene gewohnheitsmaBige Haltung kontrolliert haben, ist es an der Zeit,
sich die glinstige Haltung fiir die Knie (die gleichzeitig auch die giinstige Haltung fiir den

Ricken und alle anderen Gelenke ist) zu vergegenwartigen.
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DER LOTLINIENTEST

Bei der glinstigen Haltung konnte man, von der Seite gesehen, ein Lot ziehen das vom

Ohr Giber das Schultergelenk, vor dem Hiiftgelenk und vor dem Kniegelenk bis leicht vor

das Sprunggelenk in die Fusohle verlauft.

Frontal betrachtet, verlauft die Lotlinie von der Mitte des Kopfs tiber die Brustwirbelsaule

zwischen den GesaRbacken bis in die Mitte des Steilbeins.

4.3.2 KNIE- UND RUCKENFREUNDLICHE HALTUNG

Stellen Sie sich gerade frontal vor einen Spiegel, sodass Sie sich von vorne sehen kénnen.

Beide FuBe stehen hiiftbreit nebeneinander, wobei die FiiBe leicht nach aulen zeigen
(wenn man sich ein Zifferblatt einer Uhr vorstellt, auf den Zahlen 11 und 1).

Das Gewicht ist auf beide FiiBe gleichméaRBig verteilt und lastet fast gleichmaBig auf
Vorful3 und Ferse.

Die Knie sind nicht durchgedriickt oder liberstreckt, sondern etwas gebeugt. Sie zei-
gen Uber die FuBspitzen.

Denken Sie sich zwischen dem zweiten/dritten Zeh eine Linie zur Mitte des Knies
(Oberschenkel-, Unterschenkel- und FuBlangsachsen stehen in einer Linie; weicht der
FuB auch nur leicht nach innen oder auRen ab, fihrt dies zu einer Fehlbelastung der
FuB-, Knie- und Hiiftgelenke).

Schultern und Arme hangen locker und schwer nach unten, so, als ob an den Handen
ein schweres Gewicht hangen wiirde. Die Schultern sind nicht hochgezogen und hén-
gen nicht nach vorne.

Der Brustkorb ist leicht angehoben.

Der Kopf thront auf der Halswirbelséule. Stellen Sie sich dabei vor, dass Sie einen Krug

Wasser auf dem Kopf tragen wiirden.
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Meir Rat

Wenn Sie langere Zeit stehen, wie z. B. beim Biigeln, vor dem Kiichen-

oder Hobbytisch, konnen Sie auch ein etwa 10 cm hohes FuBbankchen

benutzen, auf das Sie im Wechsel einen FuB stellen.

In dieser giinstigen Haltung befindet sich der Kérper im Gleichgewicht und einseitige
Abnutzungen werden vermieden. Der Kdrperschwerpunkt liegt dabei senkrecht iiber den

FiiBen und nicht davor oder dahinter.

Gelenkgesundes Stehen heif3t tibrigens nie, starr und bewegungslos zu stehen, sondern
.dynamisch stehen". Das heilt, man sollte oft die Position wechseln, z. B. von einem Bein

auf das andere treten.

DYNAMISCHES STEHEN

Falls Sie im Beruf lange Zeit stehen miissen, aber auch bei Steharbeiten im Haushalt oder
beim Hobby ist es giinstig, sich auf ein elastisches Polster zu stellen, wie z. B. auf das
Balance-Pad oder Balancefit-Pad (ein zu 90 % gefiilltes Luftkissen, auf dem man ,wie
auf Wolken" steht, die Gelenke schont und die Muskeln durch den ,Schwabbeleffekt”
automatisch kraftigt).

Auf diesem angenehmen Polster, das Gberall in Sanitatsgeschaften zu bekommen ist,
sind auch Ubungen sehr gut méglich, denn die Knie- und Hiiftgelenke werden darauf

sehr gut entlastet.

Auch sehr empfehlenswert: eine hdhenverstellbare Steh-/Sitzhilfe benutzen. Dadurch
kann im Stehen ein Grofteil des Gewichts von den Beinen an eine Sitzflache abgegeben

werden und die Knie werden weniger belastet.
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UBUNGEN IM STEHEN
Nehmen Sie die oben beschriebene, giinstige Haltung im Stehen ein.
1. Die Knie ein wenig beugen und strecken und dabei auf die giinstige Beinachse achten.

2. Die Knie wie oben in einer leichten Schrittstellung ein wenig beugen und strecken.

4.3.3 KNIEFREUNDLICHES GEHEN

Beim Gehen muss das Kérpergewicht von einem Bein auf das andere fein ausbalanciert
werden. Jedes Bein muss fiir kurze Zeit imstande sein, das Kérpergewicht allein zu tragen,
besonders natiirlich beim Treppensteigen. Gute Beinmuskeln sind hier sehr wichtig, um
die Gelenke zu schonen. Ebenso eine lotgerechte Haltung, um die Gelenke nur wenig zu

belasten.
Achten Sie einmal bewusst auf Ihr Gehen:

® Cehen Sie jetzt ein paar Schritte durch den Raum, eine Weile mit geéffneten Augen,
dann auch mal mit geschlossenen.

® (Gehen Sie bewusst langsam und achten Sie darauf, wie Sie jeweils den nach vorne

gezogenen Ful3 aufsetzen.

Wie groB sind lhre Schritte?

Und wie ist Ihre Haltung dabei?

Wie belasten Sie lhre FiiRe?

Wohin zeigen die Zehen?

Ist Ihr Gang hart und schwer oder weich und locker?

LERNEN SIE KNIEFREUNDLICHES GEHEN

® Die Knie sind nie iiberstreckt, sondern immer ganz leicht gebeugt.
® Machen Sie kleine Schritte.
® Bewegen Sie die Beine wie Rader unter dem Becken; weich und elastisch; nicht tram-

peln bzw. hart aufsetzen beim Gehen.
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® Rollen Sie auch die FiiBe weich und harmonisch von der Ferse zu den Zehen ab, so, als
ob Sie auf Radern liefen. Dabei werden die Kniegelenke schonend belastet.
® Setzen Sie die AuBBenseite der Ferse zuerst auf und rollen Sie dann tiber den Mittelful§

nach vorne ab. Die FuBspitzen zeigen dabei nach vorne oder leicht nach auRen.

DAS TREPPENSTEIGEN

Besonders kniebelastend ist das Treppenhoch- und -runtergehen. Deshalb sollten Sie bei
Knieproblemen den Handlauf oder eine Stiitzhilfe benutzen. Achten Sie dabei immer auf

die Position der Knie und der FuBspitzen.

1. Beim Treppenhochgehen setzen Sie zuerst den vorderen FuB ganz auf und benutzen
dann die Muskelkraft des hinteren Beins, indem Sie sich mit den Zehen gut abdrii-

cken.

2. Beim Nachuntengehen wird das Kniegelenk besonders gefordert (auch beim Berg-
abgehen) und dabei sollte das Gewicht mit der Wadenmuskulatur gut aufgefangen
und abgeddampft werden.

DAS BARFUSSGEHEN

Immer noch am gesiindesten fiir die Gelenke, die unseren Korper tragen, ist und bleibt
barfuB gehen. Dabei werden nicht nur die Ful8- und Beinmuskeln sowie die Venenpumpe
dauernd aktiviert, sondern auch die FuBBreflexzonen. Dr. Then schreibt dazu: ,Der Mensch
ist von Natur aus ein BarfuBganger, der sich auf natiirlichem Boden, d. h. unebenen
Oberflachen, hinsichtlich der anatomischen FuB- und Kérperkonstruktion bewegen sollte.
Das BarfuBgehen auf unebenem Boden fiihrt dagegen zum sogenannten Natur- oder Ro-
tationsgang, der fiir den deutlich geringeren GelenkverschleiR verantwortlich ist. Dieser

entspricht genau dem ,biomechanisch richtigen Gehen."

4.3.4 SCHUHE - GEFANGNIS ODER BETT FUR DEN FUSS

Flir kniegelenkschonendes Stehen und Gehen sind Schuhe mit elastischen Schuhsohlen

besonders wichtig.
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Dr. med. Jiirgen Fischer betont: ,Wahrend unser Ful eigentlich mit harmonischen Run-
dungen und Formen ausgestattet ist, ist es erschreckend, wie oft Schuhe nur mit einer
diinnen, planen Sohle als Auftrittsflache versehen sind." Schuhe sollten dem FuB ange-
formt sein, etwa wie ein Handschuh oder Abdruck. Ganz wichtig ist eine hohe Dampfung
des FuBbetts, besonders im Fersenbereich. Dadurch wird der Belastungsdruck beim Auf-
setzen der Ferse verringert. Die St6i3e beim Auftreten der Ferse werden ndmlich iiber den
Mittelfu und das Sprunggelenk auf Knie- sowie Hift- und Wirbelgelenke lbertragen.
Schuhe mit harter Sohle oder hartem Absatz libertragen die Stoenergie ungebremst auf
die genannten Gelenke. Durch weiche Sohlen wird dagegen die Aufprallenergie abge-

bremst und geddmpft.

GEFAHRLICHE STILETTOS

Vermeiden Sie hohe Absatze, denn diese lassen es nicht mehr zu, dass der Fuf8 sich am
Boden abrollt. Die natiirliche Dampfung des Schritts wird behindert. AuBerdem werden
durch hochhackige Schuhe vermehrt Sprunggelenk, Kniescheibe, Knieknorpel und auch
die Lendenwirbelsaule (vermehrte Hohlkreuzbildung) belastet; die Wadenmuskulatur ver-
kiirzt sich und verspannt. Die vordere Kniestreckmuskulatur muss wesentlich starker an-

gespannt werden, wodurch der Knieknorpel noch mehr belastet wird.

4.3.5 DIE GUNSTIGE HALTUNG IM SITZEN

Sitzen entlastet die Kniegelenke, weil das Gewicht des Korpers nicht nur auf den Beinen
lastet. Aber man sollte nicht Gber langere Zeit hinweg in der gleichen Sitzposition verhar-
ren. Sitzen Sie dynamisch! Gelenke wollen bewegt werden. Wechseln Sie die Sitzposition
immer wieder und strecken Sie vor allem die Unterschenkel nicht unter den Stuhl, denn
dann wird der Knorpel im Kniegelenk nicht mehr ernahrt. Vermeiden Sie auch tiefe Sitz-
mobel, weil auch dann die Kniegelenke zu sehr gebeugt werden und das Aufstehen sehr

kniebelastend wird.
Und wie sitzen Sie?

® Setzen Sie sich gewohnheitsmaRig auf einen Stuhl und gehen Sie in sich.

® Wie ist Ihre Sitzhaltung, die Sie meistens unwillkiirlich einnehmen?



Die Knie schonend bewegen im Alltag

Wie ist die Stellung der FiiBe und der Beine?

Wo spiiren Sie die Druckpunkte der FiiBe auf dem Boden?
In welcher Position befinden sich lhre Knie?

Wie halten Sie den Riicken? Eher aufrecht oder eingesackt?
Wie héngen lhre Schultern nach unten? Eher nach vorn?
Wie halten Sie den Kopf?

LERNEN SIE RICHTIGES SITZEN

Konzentrieren Sie sich nun auf das physiologisch giinstige Sitzen und setzen Sie sich auf

das vordere Drittel eines Stuhls.

® Die Knie stehen hiiftbreit oder etwas mehr auseinander und bilden ein leichtes V.

® Die FiiBe stehen genau unterhalb der Knie; die Zehen zeigen leicht nach auBen (in die
gleiche Richtung wie die Oberschenkel).

® Zwischen Ober- und Unterschenkel besteht ein rechter Winkel oder etwas mehr. Sehr
glinstig ist es, wenn das Becken ein wenig héher steht als die Knie; nicht umgekehrt!

® Das Gewicht ist gleichmaRBig auf die Sitzbeinhdcker verteilt.

® Die Schultergelenke befinden sich tber den Hiiftgelenken und ruhen in der Mittel-
stellung.

® Der Kopf thront auf der Wirbelsaule und ist nicht abgeknickt; Hinterkopf und Gesal3

liegen etwa auf einer Linie.

Meis Rt

Sitzen Sie dynamisch: Wechseln Sie haufig lhre Position. Rakeln und

strecken Sie sich zwischendurch; bewegen Sie die Knie und strecken
Sie die Beine und stehen Sie oft auf, um ein paar Schritte zu gehen.
Achten Sie iiberall auf geniigend Beinfreiheit; ob im Flugzeug oder
Kino oder bei Vortragen — immer wieder die Beine nach vorne aus-

strecken.
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4.3.6 KNIEFREUNDLICHES HINSETZEN UND AUFSTEHEN

Hier ist zuallererst zu betonen, dass es flir die Knie immer glinstiger ist, wenn das Sitz-

mobel nicht zu niedrig ist. Einen Schreibtischstuhl kann man z. B. gut auf Kniehdhe oder

noch besser leicht driiber einstellen, sodass die Knie nicht zu stark gebeugt werden miis-

sen und auch das Aufstehen leichter ist.

LERNEN SIE KNIEFREUNDLICHES HINSETZEN UND AUFSTEHEN

Stellen Sie sich mit hiiftbreit ge6ffneten Knien und leicht nach auBen gerichteten
FuBspitzen vor einen Stuhl.

Beugen Sie gleichzeitig die Knie und die Hiiftgelenke, sodass der Oberkdrper mit
gerader Wirbelsaule leicht nach vorne geneigt wird (Riicken und Hinterkopf befinden
sich auf einer Linie).

Wenn Sie wollen, kénnen Sie jetzt noch ein Bein nadher an den Stuhl heranziehen
(Schrittstellung). Probieren Sie aus, wie es lhnen leichter fallt.

Schieben Sie das GesaR nach hinten, bis es die Sitzflache erreicht; stiitzen Sie sich da-

bei mit den Handen so bald wie méglich auf den Oberschenkeln oder Armlehnen ab.

DAS AUFSTEHEN GESCHIEHT IN UMGEKEHRTER REIHENFOLGE

Beugen Sie den Oberkodrper aus den Hiiftgelenken mit geradem Riicken nach vorne,
sodass der Korperschwerpunkt nach vorne tiber die Fiile wandert.

Spliren Sie dabei, wie die Muskeln der Beine sich anspannen und somit die Aufsteh-
bewegung vorbereiten.

Noch leichter wird es, wenn Sie jetzt beide Beine oder nur ein Bein (leichte Schrittstel-
lung) ndher an den Stuhl heranziehen.

Die FiiBe stehen wieder unter den hiiftbreit oder in Schrittstellung gedffneten Knien.
Stiitzen Sie die Hande auf die Oberschenkel oder Armlehnen und stellen Sie sich vor,

dass Sie an einem Faden nach vorne oben hochgezogen werden.

Die Hinsetz- und besonders die Aufstehbewegung wird vor allem durch die Beinmusku-

latur unterstiitzt.



Die Knie schonend bewegen im Alltag

Bild 13: Zum Aufstehen rutschen Sie zur vorderen Bild 14: Erheben Sie sich, als ob Sie nach vorne
Stuhlkante und stiitzen die Hénde auf die Ober- oben hochgezogen werden bis zur lotrechten Hal-
schenkel. tung.

Wichtig: Beim Vorbeugen die Knie nicht tiber die FuBspitzen hinaus nach vorne schieben,
sondern das Gesal nach hinten schieben. Dabei sind die Knie hochstens 90° gebeugt

und man kann die FuBspitzen sehen.
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