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+~Arthrose kann man nicht heilen, damit miissen Sie sich abfinden. ”

Ein fataler Irrtum und
oft der Beginn einer
Schmerzmittelkarriere

Wenn Sie diese Worte von lhrem Arzt schon ein-
mal gehort haben, bin ich verdammt froh, dass
Sie dieses Buch in den Handen halten, denn es
wird lhr Leben verandern. Hoffentlich.

Anders als viele Menschen und auch viele
Arzte (die in der Regel librigens auch Menschen
sind) glauben, muissen wir uns keinesfalls hilf-
los den Beschwerden unseres Bewegungsap-
parates hingeben. Und der ,natlrliche Gelenk-
abbau des Alters” ist keinesfalls so ,naturlich”,
wie man lange dachte.

Wenn ich mir ein teures Auto kaufe und viele
Jahre daran Freude haben mochte, stelle ich es
in die Garage und versuche, so wenig wie mog-
lich damit zu fahren. Mit etwas Gluck wird das
Auto Uber die Zeit ein gefragter Oldtimer, mit
dem ich frisch geputzt an sonnigen Tagen durch
die Stadt fahre. Die Leute schauen mir dann hin-
terher und bewundern den guten Zustand des
gepflegten Autos. Genauso funktioniert unser
Korper nicht! Unser Korper ist keine Maschine,
die Schaden nimmt und langsam verschleil3t,

wenn man sie benutzt. Wir brauchen keine

Garage und wir sollten auch nicht die Kilome-
ter sparen, die wir im Leben zurlicklegen. Im
Gegenteil: Je mehr wir unseren Koérper fordern,
umso dankbarer wird er sein. Wir missen uns
immer wieder kleine kontrollierte Schaden
zufligen, damit die Reparaturmechanismen
unseres Korpers jung und aktiv bleiben und
sich unser Gewebe standig erneuert. Und das
gilt auch bei Arthrose.

Auch wir Arzte mussten umlernen: Friiher
haben wir bei schmerzenden Muskeln und
Gelenken vor allem Ruhe und Schonung verord-
net. Heute steht eher Aktivitat auf dem Thera-
pieplan. Wenn sich ein Profisportler zum Bei-
spiel eine Muskelzerrung zugezogen hat, wird
ihn der Teamarzt keinesfalls flr einen langeren
Zeitraum vom Training freistellen. Das ware fur
den Korper eine Katastrophe, zu schnell ware
der mihsam Uber einen langen Zeitraum auf-
gebaute Trainingseffekt verschwunden und
der Sportler misste wieder von vorn begin-
nen. Der Sportarzt wird deshalb eher ein ange-

passtes Trainingsprogramm verordnen, das die



verletzte Struktur schont und die umgebenden
Gewebe aufbaut und kraftigt.

Es mag Sie vielleicht Uberraschen, aber lhr
Korper unterscheidet sich gar nicht so sehr von
dem eines Leistungssportlers. Sie sind viel-
leicht weniger trainiert und haben bereits die
eine oder andere Krankheit durchgemacht.
Aber lhre Muskelzellen, Ihre Sehnen und Ban-
der, Ihre Nerven und BlutgefdalRe unterliegen
den gleichen Regeln und Prinzipien wie die
des Profisportlers. Und warum sollten Sie eine
andere Therapie bekommen als zum Beispiel
ein Fuldballer der Ersten Bundesliga?

Wenn Sie also an Schmerzen des Bewe-
gungsapparates leiden oder man bei lhnen
bereits eine Arthrose diagnostiziert hat, sollten
Sie nicht verzweifeln. Es ist nicht der richtige
Zeitpunkt, zu resignieren oder nur zur Schmerz-
tablette zu greifen. Es ist der richtige Zeitpunkt,

selbst aktiv zu werden.

Werden Sie lhr eigener Experte!

Genau dabei mochte Ihnen dieses Buch helfen.
Zundchst einmal mochte ich, dass Sie lhren
Kdrper und lhre Erkrankung ein wenig besser
verstehen. Warum bekommen wir Uberhaupt
Schmerzen in unserem Bewegungsapparat?
Wie entsteht eine Arthrose? Welcher Arzt ist
eigentlich der richtige, wenn meine Knochen
und Gelenke schmerzen? Ist es der Orthopdde,
der Rheumatologe oder doch der Hausarzt? Und
was soll man davon halten, wenn der Arzt doch
Tabletten oder Spritzen verordnet? Wie schad-
lich ist eigentlich Kortison? Und ist es sinnvoll,
fUr bestimmte Therapien, die die Krankenkas-
sen nicht zahlen, tief in die eigene Tasche zu

greifen? All diese Fragen beantworte ich in den

ersten Kapiteln, damit Sie sich mit lhrem Arzt
auf Augenhdhe unterhalten kdnnen. Aber auch
die Naturheilkunde kommt nicht zu kurz, denn
gegen viele Beschwerden des Bewegungsappa-
rates ist buchstablich ein Kraut gewachsen und
auch Blutegel und Co. haben in der heutigen
Hightechmedizin durchaus ihren Stellenwert.
Dass auch die Erndahrung gegen Arthrose-
beschwerden helfen kann, erklare ich auf den
Seiten 114-119. Ich habe friher einmal in einer
Fernsehsendung eine Rubrik mit dem schdnen
Namen ,Kochen auf Rezept” moderiert. Wir
haben damals einige Gerichte gebrutzelt, die
gegen Beschwerden geholfen haben, bei denen
sonst nur Medikamente eingesetzt werden.
Unglaublich, was man mit normalen Lebensmit-
teln und Gewdlrzen im Korper flr gesundheitli-

che Effekte erzielen kann!

Mit Klebestreifen gegen Schmerzen

Waussten Sie, dass sich viele Schmerzen einfach
wegkleben lassen? Sie haben bestimmt schon
einmal bei Sportibertragungen im Fernsehen
Athleten gesehen, die farbige Klebestreifen auf
dem Korper getragen haben. Diese Tapes sind
keine modischen Accessoires oder Voodoo-
methoden zur Leistungssteigerung, sondern
medizinisch durchaus wirksame Behandlungs-
methoden bei Schmerzen des Bewegungsap-
parates. Das Gute an dieser Therapieform: Sie
konnen sie haufig allein zu Hause durchfih-
ren. Deshalb finden Sie in diesem Buch fir die
haufigsten Erkrankungen, zum Beispiel Knie-
gelenksschmerzen, Nackenschmerzen und Fer-
sensporn, einfache Anleitungen, wie Sie sich
selbst mit preiswerten Tapes gefahrlos und
effektiv behandeln kénnen.
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Die erstaunlichsten Wirkungen werden Sie
allerdings mit meinen einfach durchfihrbaren
Ubungen erzielen kdnnen. ,Wie? Ich bekomme
keine Pille?", fragen mich viele meiner Patien-
ten, denen ich statt eines Rezepts lediglich ein
bis zwei Ubungen mit auf den Nachhauseweg
gebe. Wenn sie allerdings nach einiger Zeit
erneut in meine Sprechstunde kommen, bli-
cke ich haufig in gllickliche, aber lberraschte
Gesichter. Diese Ubungen wirken - und zwar
hdufig besser als Medikamente. Und vor allem
ohne Nebenwirkungen, wenn man vielleicht
von einem leichten Muskelkater absieht.

Ich habe fir Sie die besten Ubungen fir Knie,
Rucken, Schultern, Hiufte, FURRe und Hande her-
ausgesucht, die Sie in jedem Alter und in jeder

Lebenssituation einfach durchfihren kénnen.

Wie man dieses Buch verwendet
In den vergangenen Jahren hat sich in der Medi-
zin, insbesondere in der Schmerztherapie, der
Begriff der multimodalen Therapie etabliert.
Hierunter versteht man ein Zusammenwirken
verschiedener Fachrichtungen und Therapie-
arten, um eine maoglichst effektive Behandlung
zu ermoglichen. Und genauso multimodal soll-
ten Sie auch dieses Buch verwenden.
Verschaffen Sie sich zuerst einen Uberblick
Uber lhre Erkrankung und suchen Sie sich dann
die besten Therapievorschlage aus den ein-
zelnen Kapiteln heraus. Seien Sie dabei kreativ
und vielfaltig und gehen Sie lhren Schmerz von
verschiedenen Seiten aus an! Mixen Sie korper-
liche Ubungen mit Methoden aus der Natur-
heilkunde! Verandern Sie lhre Ernahrung oder
nutzen Sie meine Ratschlage fiir einen schmerz-

freien Schlaf! Versuchen Sie, Ihre Erkrankung so

individuell zu sehen, wie Sie selbst sind. Wenn
Ihnen eine Ubung nicht guttut, wechseln Sie zur
nachsten. Was dem einen hilft, muss fur den
anderen nicht unbedingt gut sein. Sehen Sie
die Behandlung spielerisch und seien Sie wie
ein Kind: offen flr Neues. Und geben Sie sich
Zeit! Anpassungsvorgdnge in unseren Muskeln,
Sehnen und Gelenken brauchen eine Weile.
Meine Tipps und Ubungen versuchen, an den
Ursachen der Beschwerden anzugreifen, um
eine langfristige Umstimmung des Kdrpers zu
bewirken. Sie sind nicht mit der akuten Wirkung
starker Schmerzmittel oder von Kortison zu ver-
gleichen, haben dafir aber keine Nebenwirkun-
gen und kdnnen dennoch eine dauerhafte Besse-
rung erzielen.

Es gibt einen Weg raus aus dem Arthrose-
schmerz. Und den zeige ich Ihnen gern. Gehen

mussen Sie ihn allerdings selbst.
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Wer ist der richtige Arzt?

Mit Schmerzen und Gelenkbeschwerden beschaftigen sich die unter-
schiedlichsten Fachrichtungen in der Medizin. Der Hausarzt ist sicherlich
immer der richtige erste Ansprechpartner (und das sage ich nicht nur, weil
ich selbst Hausarzt bin). In der Medizin nimmt der Hausarzt eine wichtige
Lotsenfunktion ein. Da die verschiedensten Erkrankungen zu Schmerzen
fUhren kdnnen, ist eine ganzheitliche Sicht auf die Dinge sehr sinnvoll.
Nicht wenige Patienten gehen mit Schulterschmerzen zum Orthopaden,
obwohl ein Herzinfarkt hinter den Beschwerden des Armes steckt. Der
Hausarzt klart beim ersten Besuch die Zuordnung der Beschwerden zu
einer bestimmten Krankheitsgruppe. Er kann dann entscheiden, ob er wei-
terhin allein behandeln mdchte oder ob er eine bestimmte Fachrichtung
hinzuziehen mdéchte.

Gelenkerkrankungen wie eine Arthrose sind die Domane der Ortho-
paden. Sie sind auch der richtige Ansprechpartner, wenn es in spateren
Stadien um die Frage eines operativen Gelenkersatzes geht. Den reinen
Orthopaden gibt es tibrigens nicht mehr, junge Arzte werden heutzutage
zum Facharzt fir Orthopadie und Unfallchirurgie ausgebildet. Aber keine
Angst! Die meisten Besuche beim Orthopaden enden unblutig und nicht

auf dem Operationstisch.



Hausarzt’
Rneumatologe?
Orthopaade?

Besteht der Verdacht auf eine rheumatische Erkrankung, ist die Hinzu-
ziehung eines rheumatologisch ausgebildeten Arztes sinnvoll. Und
hier wird es etwas komplizierter: Auf der einen Seite gibt es Orthopa-
den, die sich auf rheumatologische Erkrankungen spezialisiert haben,
und auf der anderen Seite gibt es Rheumatologen, die von Haus aus
Internisten sind. Aber auch hier gilt: Wenn Sie sich nicht sicher sind,
was die richtige Fachrichtung fiir lhre Beschwerden ist, fragen Sie ein-
fach lhren Hausarzt.
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Hyaluronsaurespritzen

Wenn ein Knorpel durch Arthrose zerstort ist und
Knochen auf Knochen reibt, kann man sich das
bildlich fast wie ein Staubkorn im Auge vorstel-
len. Jedes Zwinkern tut weh, weil das Oberlid
den Fremdkdrper bewegt und auf der Horn-
haut entlangreibt. Im Fall des Knies ist das ganz
dhnlich, weil jede Gelenkbewegung einen Reiz
darstellt. Da liegt die Idee nahe, einfach eine

Puffersubstanz in das Gelenk zu spritzen, die

Hyaluronsaure

diese Reibung verhindert. Die beiden Knochen
wiurden so durch eine kinstliche Gleitsubstanz
wieder ein geschmeidiges Gelenkspiel haben.
Aber was flr eine Substanz kénnte als Gleit-
mittel im Gelenk dienen? Die korpereigene
Hyaluronsdaure drangt sich hier nahezu auf. Sie
kommt in natirlicher Form bereits in verschie-
denen Organen unseres Korpers vor, so zum

Beispiel in der Haut und in den Augen. Aber

Hyaluronsdaure kennen wir auch aus der Schonheitsmedizin. Sie wird unter anderem

zum Auffillen von Falten verwendet, um dem Gesicht wieder ein jugendlicheres Ausse-

hen zu verschaffen. Unvertraglichkeitsreaktionen gegen Hyaluronsdure sind bei den

modernen, kunstlich hergestellten Praparaten aulerst selten. Allerdings wird die inji-

zierte Hyaluronsaure im Lauf der Zeit vom Korper wieder abgebaut, sodass das kosme-

tische Ergebnis nicht fur immer anhalt und die Injektionen wiederholt werden mussen.

Gefahrlich kann eine Faltenbehandlung werden, wenn die Substanz versehentlich in ein

Gefald gespritzt wird. Hier kann sie das Gefal3 verstopfen und zu einer Durchblutungs-

storung flhren. Die von dem Gefal versorgten Gewebe kénnen dadurch absterben - es

kommt zu einer Nekrose.

Im schlimmsten Fall kann ein Gefdl betroffen sein, dass das Auge oder das Gehirn

versorgt. Es ist zwar eine dulRerst seltene Nebenwirkung, aber durch eine Faltenbe-

handlung mit Hyaluronsdurefillern kann beispielsweise eine Blindheit entstehen. Diese

Gefahr besteht bei einer Hyaluronsdauretherapie im Kniegelenk naturlich nicht, da die

Arterien in dieser Region nicht Auge oder Gehirn versorgen.



auch in unseren Gelenken kommt die Hyaluron-
saure bereits natlrlicherweise vor und sorgt
hier fur eine gute Gleitfahigkeit der Gelenkflis-
sigkeit. Wenn wir also die Menge der Hyalu-
ronsdure im Gelenkspalt vermehren kdnnten,
wirde sie oberflachliche Knorpelschaden mil-
dern und wie ein Schmierdl die Gelenkbewe-
gung unterstlitzen.

Uber die reine Pufferwirkung der Hyaluron-
sdaure im Gelenk scheint es auch noch andere
Effekte zu geben. Der verbliebene Knorpel
scheint stabilisiert und nach der Injektion
besser mit Nahrstoffen versorgt zu werden.
AuRerdem werden Entzindungen im Gelenk
vermindert. Dadurch kdnnte die knorpeleigene
Hyaluronsaureproduktion langfristig wieder in
Gang kommen.

Wenn man einen Blick in die wissenschaft-
lichen Studien wirft, sind diese Wirkungen kei-
nesfalls eindeutig belegt. Allerdings zeigen
neuere Studien durchaus Vorteile der Hyaluron-
saurespritzen, zum Beispiel gegenlber der allei-
nigen Therapie mit Schmerzmitteln. Eine grol3e
Untersuchung, die Daten von 33.000 Patienten
mit Kniegelenksarthrose umfasste, zeigte, dass
die Hyaluronsaure effektiver als die Einnahme
von NSAR war.

Bei Patienten mit chronischen Gelenkschmer-
zen gilt allerdings haufig die Devise: ,Frag nicht
nach der Chance des Erfolgs, sondern nach den
Risiken des Misserfolgs!” Daher sollten wir einen
genauen Blick auf die Risiken und Nebenwirkun-
gen der Gelenkinjektionen werfen.

Zunachst einmal bringt jede Injektion ein
Infektionsrisiko mit sich. Einerseits kdnnen Keime
von der Oberflache der Haut durch die Nadel in
tieferes Gewebe gebracht werden und dort zu

einer Infektion flhren. Inzwischen wissen wir

Arzte allerdings auch, dass nicht nur Keime von
der Oberflache zu Gelenkinfektionen nach Punk-
tionen flihren kénnen, sondern auch Bakterien
von anderen Stellen des Korpers in das Gelenk
wandern kdnnen. Gerade bei Menschen mit
Infektionen kommt es immer wieder vor, dass
Keime sich kurzfristig in der Blutbahn aufhal-
ten. Diese konnen sich dann in einem punktier-
ten Gelenk leichter festsetzen und dort zu einer
Infektion flihren. Daher sollten Injektionen von
Hyaluronsdure nur bei gesunden Patienten ohne
aktive Infektionen, also eine bakterielle Halsent-
zlindung oder ein Abzess, durchgefiihrt werden.

Dass der Arzt die Punktionsstelle ausgiebig
desinfizieren muss, bevor er mit einer Nadel die
Haut besticht, versteht sich von selbst. AulRer-
dem wird empfohlen, sterile Handschuhe und
einen Mundschutz zu tragen. Patienten, die
gerinnungshemmende Medikamente wie zum
Beispiel Marcumar einnehmen, sollten keine
Gelenkpunktion bekommen.

Sollten Beschwerden nach der Injektion auf-
treten, so zum Beispiel eine neue Schwellung,
starke Schmerzen oder sogar Fieber, muss unver-
zliglich der behandelnde Arzt kontaktiert oder,
wenn dieser nicht erreichbar ist, die nachste
Rettungsstelle aufgesucht werden. Diese Symp-
tome koénnen namlich Zeichen einer Gelenk-
infektion sein, die potenziell auch lebensbe-
drohlich sein kann.

Die gesetzlichen Krankenkassen zahlen Injek-
tionen von Hyaluronsaure in der Regel nicht, der
Patient muss die Kosten deshalb selbst tragen.
Die Preise sind hier ganz unterschiedlich, kon-
nen aber durchaus mehrere Hundert Euro betra-
gen, vor allem, da meistens eine einzige Injek-
tion nicht ausreicht, sondern mehrere Spritzen

notwendig werden.
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StoRwellentherapie

Die meisten von uns kennen eine Therapie mit
StolBwellen aus der Behandlung von Nierenstei-
nen. Hierbei werden von auRen mithilfe eines
Gerats akustische Druckwellen geleitet, die die
Steine zertrimmern kdnnen. Und genau mit die-
sen Wellen kann man auch in der Orthopadie
Schmerzen und Entziindungen behandeln.

Bei der StoRRwelle (extrakorporale StoRRwel-
lentherapie, ESWT) gibt es grob zwei verschie-
dene Formen. Wir unterscheiden die fokussierte
von der radialen StoRwelle. Der Druck der fokus-
sierten StoRBwelle ist im Vergleich zur radialen
StoRRwelle kirzer und intensiver. Die fokussierte
StolBwelle muss allerdings deutlich zielgenauer
an den erkrankten Strukturen angewendet wer-
den, um ihre volle Wirksamkeit zu entfalten.

Radiale StoRwellen sind eher flachig ausge-
richtet und geben weniger Energie in das Gewebe
ab. Sie durchdringen das Gewebe auch nicht so
tief, sodass sie vor allem bei oberflachlicheren
Beschwerden Anwendung finden.

Ich selbst verwende in meiner Praxis sehr gern
die radiale StoRRwellentherapie und habe sie als
dauBerst wirksame Therapie bei den unterschied-
lichsten Beschwerden des Bewegungsappara-
tes kennengelernt, durchaus auch bei Arthrose.
Vor allem bei einem Fersensporn oder einer

schmerzenden Achillessehne bewirkt die radiale

StolRwellentherapie haufig wahre Wunder. Da ich
in meiner sportarztlichen Tatigkeit viele Langstre-
ckenlaufer behandle, ist die radiale StoRwelle fir
mich inzwischen unverzichtbar geworden. Aller-
dings muss ich auch zugeben: Die radiale Stof3-
wellentherapie ist durchaus schmerzhaft fur den
Patienten. Man muss sich vorstellen, dass man
mit ungefahr 2.000 Schlagen auf der schmerzhaft
entziindeten Kdrperregion Druck auslbt. Und lei-
der kommt man um den Schmerz bei der Behand-
lung auch nicht herum. Wenn ich als Behandler
nicht zielgenau die erkrankte Struktur treffe, tut
die Behandlung nattrlich weniger weh, allerdings
ist sie dann auch nicht wirksam. Leider kann man
dem Schmerz der Behandlung auch nicht durch
die Injektion von lokalen Betaubungsmitteln vor-
beugen, da wissenschaftliche Untersuchungen
gezeigt haben, dass die vorherige Betdaubung
die Wirkung der StoRBwelle vermindert. Deshalb
heildt es: ,Augen zu und durch!" Die gute Nach-
richt: Bereits am Ende der Behandlung sind die
Schmerzen, die den Patienten zu mir gefihrt hat-

ten, meistens deutlich weniger.

Wie wirkt die radiale StoRBwelle?
Jetzt wird es ein wenig wissenschaftlich. Aber
ich finde es wichtig zu verstehen, warum das

Schlagen mit Schallwellen auf entziindete und
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Ablauf einer radialen StoBwellenbehandlung

Zundachst wird das zu behandelnde Areal gemeinsam mit dem Patienten im Rahmen
der korperlichen Untersuchung festgelegt. Danach werden auf der Haut die Stellen,
auf denen die StolRwelle verwendet werden soll, markiert und es wird ein Kontaktgel
auf die Haut des Patienten aufgetragen, damit sich die akustischen Druckwellen gut in
das tiefe Gewebe ausbreiten kénnen. Wahrend der Behandlung wird dann mit einem
Handstlick die StoRBwelle in die Zielstrukturen abgegeben. Meistens sind ungefdhr
2.000 Schlage mit einer Frequenz von ungefahr 13 Mal pro Sekunde notwendig. Je nach
Schmerzen und Erkrankung kénnen es aber mehr oder weniger sein.

Die StoRBwellentherapie dauert etwa 5 bis 15 Minuten und wird in der Regel alle ein
bis zwei Wochen ungefidhr dreimal wiederholt. Danach sollte eine kurze Pause ein-

gehalten werden und gegebenenfalls ein viertes Mal therapiert werden.

STOBWELLENTHERAPIE
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schmerzhafte Stellen medizinisch durchaus sinn-
vollist. Dieses Wissen lasst den Schmerz der The-
rapie vielleicht etwas besser ertragen.

Der Korper reagiert auf die Schalldruckwellen
zundchst mit einer erhdhten Stoffwechselaktivi-
tdt in der Schmerzzone. Wachstumsfaktoren und
sogenannte Zytokine werden gebildet. Unter
anderem wird im Gewebe Stickstoffmonoxid
freigesetzt. Diese Substanz kann Schmerzen
regelrecht blockieren. Verschiedene Stoffe, die
normalerweise in schmerzhaftem Gewebe ent-
stehen (zum Beispiel Glutamat, Somatostatin,
Substanz P und Calcitonin Gene-related Peptide),
werden so vermindert. Dadurch wird der Teu-
felskreis aus Schwellung, verminderter Durch-
blutung und standiger Reizung durchbrochen.
Bei der StoRBwellentherapie handelt es sich also
nicht nur um eine schmerzlindernde Therapie,
es wird vielmehr auch das erneute Auftreten des
Schmerzes verhindert. Darlber hinaus entste-
hen kleine neue GefalRe im Gewebe. Diese sind
eine wesentliche Voraussetzung fur die Aushei-
lung der chronischen Schmerzen.

Das ist aber noch nicht alles: Neben der Neu-
bildung von Blutgefalsen hat die StoRBwellenthe-
rapie auch positive Effekte auf die Lymphgefalie
und wirkt daher abschwellend auf lymphatisch
gestaute Bereiche des Bewegungsapparates.

Wenn Sie nun denken, das ist ja alles ganz nett,
Uberzeugt mich aber noch nicht wirklich, dann
lassen Sie mich noch eine weitere Wirkung der
StoBwellentherapie anfuhren: Die Schallwellen
aktivieren namlich zusdatzlich die sogenannten
Osteoblasten, also genau diese Zellen, die Kno-
chenstrukturen aufbauen kdnnen. Sie erreichen
das durch eine vermehrte Produktion von BMP

(Bone Morphogenetic Protein). Es wird vermehrt

Kollagen Typ lund lll gebildet und die Entziindung
des Gewebes reduziert.

Leider ist die StoRBwellentherapie keine Leis-
tung der gesetzlichen Krankenversicherung und
muss deshalb vom Patienten in der Regel selbst
getragen werden. Die Preise variieren hier
betrachtlich, meistens fallen zwischen 30 und
100 Euro pro Sitzung mittels radialer StolRwellen-

therapie an.

Wirkt StoRBwellentherapie
bei Arthrose?
Eine Arthrose kann durch die Behandlung mit
StoRBwellen leider nicht geheilt werden. Da aber
haufig neben den Schmerzen der kndchernen
Strukturen auch die weichen Gelenkstrukturen,
zum Beispiel Sehnen und Bander, betroffen
sind, kann die StoRwellentherapie auch bei der
Arthrose sehr erfolgreich angewendet werden.
Neulich kam eine dltere Dame in meine
sportmedizinische Sprechstunde. Ich freue mich
immer, wenn mich auch Menschen jenseits der
70 als Sportarzt aufsuchen, zeigt es doch, dass
Aktivitat keinesfalls auf die Jugend beschrankt
bleibt. Allerdings wollte die Patientin keine
Tipps zur Trainingsgestaltung von mir, sondern
zeigte mir gleich ihr arthrotisches linkes Knie-
gelenk. Dieses tue ihr nun beim Nordic Walking
zunehmend weh und sie kdnne inzwischen mit
ihrer Sportgruppe im Wald nicht mehr Schritt
halten. Ich nehme solche Beschwerden sehr
ernst, da jede Unterbrechung der sportlichen
Tatigkeit immer eine Gefahr des Trainingsruck-
gangs bedeutet und gerade bei dlteren Men-
schen die gesamte Mobilitat gefahrdet. In der
Sportmedizin geht man deshalb immer mehr

dazu Uber, auch bei Schmerzen keine generelle



Trainingspause zu empfehlen, sondern lediglich
die schmerzenden Strukturen aus den Bewe-
gungen herauszuhalten. Macht zum Beispiel das
Laufen Beschwerden, kdnnte auf Fahrradfahren
oder Schwimmen umgestiegen werden, wenn
dabei keine Schmerzen auftreten. Zunachst aber
schaute ich mir das Kniegelenk meiner Patientin
etwas genauer an. Die Beweglichkeit war her-
vorragend und es gab auch keinen Anhaltspunkt
flr Schadigungen der inneren Strukturen wie der
Kreuzbander oder der Menisken. Auf dem Ront-
genbild meiner Patientin zeigte sich eine mit-
telgradige Arthrose. Allerdings fiel mir bei der
Untersuchung auf, dass am seitlichen Kniegelenk
durchaus eine Druckschmerzhaftigkeit bestand.
An dieser Stelle gibt es einen Faserzug, den soge-
nannten Tractus iliotibialis. Sehnenfasern ver-
schiedener Muskeln ziehen vom Becken Uber das
Huftgelenk sowie das Kniegelenk zum duf3eren
Rand des Schienbeins. Beim Sport, vor allem bei
Laufsportarten, kann durch das standige Beugen
und Strecken des Kniegelenks hier eine Reibung
Uber dem Knochenvorsprung des Oberschenkels
entstehen. Der Faserzug wird dadurch gereizt
und kann Schmerzen ausldsen. Haufig sind auch
die Knochenhaut des Oberschenkels und der in
der Gegend liegende Schleimbeutel betroffen.
Die stechenden Schmerzen meiner Patientin an
der AulRenseite des Kniegelenks lagen also nicht
an der durchaus vorhandenen Arthrose, sondern
an einer Reizsituation aufgrund der Uberlas-
tung. Neben einer vorsichtigen StoRBwellenthe-
rapie verordnete ich ihr eine ausgiebige Physio-
therapie. Glicklicherweise verschwanden die
Beschwerden innerhalb klirzester Zeit und meine
Patientin ist wieder gliicklich mit ihren zwei St6-

cken im Wald unterwegs.
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Komplementarmedizin -
Naturheilkunde hilft

Als das MDR-Gesundheitsmagazin ,Hauptsache
gesund” im Januar 1998 das erste Mal Uber den
Fernsehbildschirm flimmerte, gehorte die Natur-
heilkunde von Anfang an als fester Bestandteil
zum Sendungskonzept. Die Redaktion war hier
Vorreiter und wurde durchaus von so manchem
Skeptiker misstrauisch bedugt. Sollten Blutegel,
Akupunktur oder Schrépfen wirklich helfen und
heilen kdnnen?

Die Zeiten haben sich gewandelt. Seit 2003
gehdren Naturheilverfahren zur Medizineraus-
bildung dazu. Und heute gibt es immer mehr Kli-
niken, die beides anbieten: schulmedizinische
und naturheilkundliche Verfahren. Es geht nicht
mehr um ein Entweder-oder, sondern um die
bestmaogliche Therapiekombination fir den ein-
zelnen Patienten. Komplementarmedizin oder
integrative Medizin heil3t es korrekt. In diesen
Therapien steckt ein riesiges Potenzial. Doch

man sollte auch ihre Grenzen kennen.

Akupunktur:

mit Nadeln Schmerzen lindern

Als Hausarzt finde ich es wichtig, moglichst
breit aufgestellt zu sein. Es kommen ja nicht
nur Patienten mit Schnupfen zu mir. Bei nicht
ganz so eindeutigen Erkrankungen bin ich wie
eine Art Dispatcher, der entscheiden muss,
welcher Facharzt oder welche Therapie dem
Patienten am besten weiterhelfen kann. Des-
wegen wollte ich mich nach meiner Ausbil-
dung nie darauf ausruhen, sondern sauge
seitdem neugierig jede Zusatzausbildung
in mich auf, die mich weiterbringen kdnnte.
Der stetige Blick Uber den Tellerrand sozusa-
gen. Daher habe ich auch eine Ausbildung als
Akupunkturarzt gemacht. Meine Eltern waren
damals meine ersten ,Opfer”, die ich nadelte.
Sie hatten wie so viele Knieschmerzen durch
Arthrose. Sie waren mit meiner Behandlung

wohl ganz zufrieden, denn sie empfahlen
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Akupunktur - wann zahlt die Krankenkasse?

Die gesetzlichen Krankenkassen zahlen zehn Akupunktursitzungen innerhalb von
sechs Wochen, wenn Sie seit mindestens sechs Monaten chronische Schmerzen im Knie
durch Arthrose haben oder an chronischen Schmerzen der Lendenwirbelsdule leiden.
Der behandelnde Arzt muss eine hochwertige Akupunkturaushildung nachgewiesen
haben. In begriindeten Ausnahmefallen werden die Kosten flr bis zu 15 Sitzungen inner-
halb von zwdlf Wochen Gbernommen. Nach Abschluss der Behandlung kénnen Sie sich

frihestens nach zwolf Monaten wieder auf Kosten der Krankenkasse behandeln lassen.

KOMPLEMENTARMEDIZIN - NATURHEILKUNDE HILFT
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Die heilende Kraft der Bewegung

Ich bin schon eine Weile auf den Hund gekom-
men. Unsere beiden Dackelmischlinge Paul
und Floh haben wir vor einigen Jahren aus dem
Tierheim geholt. Seitdem bringen sie ordent-
lich Trubel in unsere Familie. Und sie haben
vor allem immer Lust, sich zu bewegen. Ganz
im Gegenteil zu meinem dritten ,Hund". Mei-
nem inneren Schweinehund. Es fallt auch mir
nicht immer leicht, ihn zu Uberwinden und
mich zu bewegen. Dabei ist die Belohnung, die
man daflr bekommt, Uberwaltigend. Korper-
liche Aktivitdt lasst uns belastbarer werden.
Sie starkt Knochen und Gelenke. Sie kann eine
Arthrose verlangsamen. Sie macht ein steifes
Gelenk beweglicher, senkt den Schmerzmittel-
bedarf und steigert die Lebensqualitat im All-
tag. Und weil man mehr Kalorien verbraucht,
kann man mehr essen. Juhu! Die Aufforderung
.Bewegen Sie sich!” ist also kein billiger Tipp aus
der Fernsehzeitung. Es ist statistisch belegt,
dass Bewegung bei Knochen- und Gelenk-
beschwerden das A und O ist. Und in den Leit-

linien der internationalen Arthrosegesellschaft

OARSI fuhrt Bewegung sogar die Liste der bes-
ten nicht medikamentdsen Behandlungsmaf3-

nahmen an.

Starke Muskeln stiitzen

schwache Knochen

Friher hield es bei Rlicken- oder Gelenkschmer-
zen oft: ,Schonen Sie sich!” Doch heute weil3
man, dass Schonung kontraproduktiv ist. Denn
dabei geht Muskelmasse verloren, die unseren
Knochen und Gelenken den so wichtigen Halt
gibt. Starke Muskulatur und eine gute Koordi-
nation schutzen vor Sturzen und damit vor Kno-
chenbrilichen. Aber nicht nur das!

Muskeln ziehen und dricken uber die Seh-
nen an unseren Knochen. Und genau das regt
sie an, knochenaufbauende Zellen zu bilden.
Sie kdnnen sich so schneller erneuern und Stirze
besser aushalten. Der Gelenkknorpel wiede-
rum braucht die Bewegung, um Ndahrstoffe zu
erhalten. Das Strecken und Beugen wirkt wie
eine Pumpe. Dabei werden Nahrstoffe mit der

Gelenkflissigkeit in den Knorpel reingedrickt
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Sport auf Rezept

man Uber seine Krankenkasse.

und Abfallprodukte direkt abtransportiert. Wer
sich bewegt, flttert und schmiert also seine
Gelenke - ein extrem wichtiger Prozess, der
sonst nicht stattfinden wirde. Das geht sogar
so weit, dass Wissenschaftler herausgefunden
haben, dass sich der Kieferknochen abbaut,
wenn man die Kaumuskulatur mit Botox behan-
delt. Das ist eigentlich eine sehr wirksame The-
rapie gegen lastiges Zahneknirschen. Allerdings
scheinen wir auch auf dem Kieferknochen
einen Muskelzug zu brauchen, damit er stabil
und kraftig bleibt.

Wenig hilft schon viel

Die gute Nachricht: Sie missen nicht zum Profi-
sportler werden. Ein ausgiebiger, regelmaliger
Spaziergang ist schon mal ein guter Anfang.
uUnd der wird Ubrigens auch von der interna-
tionalen Arthrosegesellschaft ausdricklich
empfohlen. Wer hatte das gedacht! Nutzen Sie
also jede Chance, Bewegung in lhren Alltag zu
bringen! Ich selbst habe das Gliick, dass mein

Arbeitsweg durch den Wald fihrt. Also fahre

Reha-Sport ist eine gute Hilfe zur Selbsthilfe. Er soll dazu fihren, dass Patienten nach
gewisser Zeit bestimmte Bewegungsprogramme allein absolvieren kénnen. Wenn ein
arztliches Rezept vorliegt, ibernehmen die gesetzlichen Krankenkassen in der Regel

50 Ubungseinheiten in 18 Monaten. Die Adressen zu Gelenksportgruppen bekommt

ich die zehn, zwolf Kilometer zur Praxis mit
dem Fahrrad. Auch ich klebe tagsiber viel zu
oft und zu lange auf meinem Stuhl fest. In einer
Nacht-und-Nebel-Aktion habe ich deshalb mal
ein Himmel-und-Holle-Spiel in den Anmelde-
bereich meiner Praxis gemalt. Kennen Sie viel-
leicht noch - so Kdstchen, in die man hupfen
muss. Immer wenn ich den Flur entlanggegan-
gen bin, bin ich durch das Spiel gehlpft. Sehr
zur Belustigung meiner Patienten und Mitarbei-
ter. Aberirgendwann sind einige mitgehipft.
Bewegung in den Alltag zu bekommen, geht
natirlich auch ein wenig unauffalliger. Im Bus
einfach stehen bleiben oder eine Station eher
aussteigen zum Beispiel. Im Biro kénnen Sie
den Papierkorb in die andere Ecke des Zimmers
stellen, sodass Sie vom Schreibtisch aufstehen
missen. Beim Telefonieren ein wenig herum-
laufen. Beim Fernsehen kann man locker eine
kleine FuRgymnastik einschieben. Oder den
Fernsehsessel gegen einen Sitzball austau-
schen. Insbesondere Ihre Lendenwirbelsdule

wird es lhnen danken.

DIE HEILENDE KRAFT DER BEWEGUNG
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Heilsame Pflanzen

Gesundheit aus der Natur

Pflanzliche Wirkstoffe sind bei meinen Patien-
ten sehr beliebt. Doch wenn sie mich nach der
Wirksamkeit fragen, muss ich oft sagen, dass
man keine Wunder erwarten darf. Einige der
folgenden Pflanzen, die bei einer Arthrose oder
rheumatischen Erkrankung einen milden Effekt
haben, sind mittlerweile ganz gut wissen-
schaftlich untersucht und durchaus einen Ver-
such wert. Doch bitte tun Sie mir und meinen
hausdarztlichen Kollegen einen Gefallen: Infor-
mieren Sie lhren Arzt dariber, welche pflanzli-
chen Wirkstoffe Sie zusdtzlich einnehmen oder
dufZerlich anwenden. Denn auch diese kdnnen
Nebenwirkungen oder Wechselwirkungen mit
Medikamenten haben.

Kurkuma Das Gewdrz aus der Familie der Ing-
wergewdchse wird schon seit Jahrhunderten
in der Traditionellen Chinesischen Medizin und
in der ayurvedischen Medizin flr seine entzln-
dungshemmende Wirkung geschatzt. Das ist
sicherlich die Pflanze, die mittlerweile am bes-
ten untersucht ist. Etliche Studien bestatigen
die entzindungshemmende Wirksamkeit, vor
allem bei rheumatischen Gelenkentztiindungen.
Empfohlen wird, taglich zwei Teeldffel ins Essen
zu geben, eine Prise Pfeffer verbessert die Auf-
nahme im Koérper. Wer mag, kann sich einen
Tee zubereiten. Daflir 1 TL gemahlene Kurkuma
mit einer Tasse kochendem Wasser Ubergielzen.
10 Minuten abgedeckt ziehen lassen.



Brennnessel Die einen beschimpfen sie als

ldstiges Unkraut, die anderen bewundern sie als
Heilpflanze. Der Brennnessel wird eine harntrei-
bende und entziindungshemmende Wirkung bei
rheumatoider Arthritis nachgesagt. Die wissen-
schaftlichen Belege daflir sind begrenzt. Viel falsch
machen kann man damit aber nicht. Fiir einen Tee
1EL getrocknete Brennnesselblatter mit einer Tasse
kochendem Wasser UbergieRen. 10 Minuten zie-
hen lassen und abseihen. Flr eine Kur drei Wochen
taglich zwei Tassen trinken. Frische Brennnesseln
kann man naturlich selbst sammeln, da kommt
man direkt in Bewegung. Empfindliche Seelen
sollten aber an den Leitspruch denken: ,Packe

sie herzhaft, dann ist sie weniger schmerzhaft!”

Teufelskralle Die Teufelskralle ist eine Pflanze,
die in den Steppen Sudafrikas wachst. lhren
Namen verdankt sie der Form ihrer Friichte. Es
gibt sie in Kapsel- und Tablettenform zum Einneh-
men, aber auch zur auRerlichen Anwendung als
Gel oder Salbe. Die Teufelskralle soll Schmerzen
bei Arthrose lindern. Das bestdtigen einige Stu-
dien. Jedoch wird die Qualitat dieser Studien von
Fachleuten beanstandet. Zu wenige untersuchte
Patienten oder eine zu kurze Untersuchungs-
dauer sind die Kritikpunkte. Das muss nicht hei-
3en, dass die Teufelskralle nicht wirkt, aber eine
gewisse Skepsis ist sicherlich angebracht. Unter
Umstanden ist bei einer innerlichen Einnahme

mit Magen-Darm-Problemen zu rechnen.
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Wohltuende Warmetherapie

So entspannen Sie am besten

Wdrme entspannt die Muskulatur um das
Gelenk, verbessert die Durchblutung und
sorgt flr eine bessere Beweglichkeit. Bei
chronischen Schmerzen, verspannten Mus-
keln und Rheuma ist die Warmetherapie eine
gute Selbsthilfe.

Ich habe die Erfahrung gemacht, dass
es individuell sehr verschieden ist, ob man
warme als angenehm empfindet - und vor
allem, in welcher Form. Der Klassiker, die
warmflasche, funktioniert bei Gelenken nur
bedingt, weil sich die Warmflasche nun mal
nicht um ein Gelenk wickeln lasst. Bei Ricken-
schmerzen ist es manchmal sogar unange-
nehm, sich daraufzulegen. In diesem Fall kann
man probieren, sich die Warmflasche auf den
Bauch zu legen.

Eine gute Alternative sind heiRe Wickel,
Auflagen und Bader. Achten Sie aber bitte
sehr sorgfaltig auf die Temperatur! Eine Auf-
lage darf nicht zu heil3 sein. Sonst geht es

lhnen wie einer meiner Patientinnen, die

nach einer heiRen Auflage mit einer leichten

Verbrennung zu mir kam. Keine schone Sache.

HeiRer Handumschlag

Bei Morgensteifigkeit in den Finger- und Hand-
gelenken hilft feuchte Warme, die Beweg-
lichkeit zu verbessern. Mit einem Zusatz von
dtherischem Rosmarindl verbessern Sie die
Durchblutung zusatzlich. Geben Sie funf Trop-
fen rein pflanzliches Rosmarindl in etwas
Milch oder Sahne. Das darin enthaltende Fett
wirkt wie ein Emulgator, ohne den sich das
Ol nicht mit dem Wasser vermischen wiirde.
Geben Sie diese Mischung in 500 ml Wasser,
das etwa 45 °C warm sein sollte. Tauchen Sie
ein dinnes Leinentuch ins heifRe Wasser und
wringen Sie es gut aus. Legen Sie den war-
men Umschlag ums Handgelenk und decken
Sie es mit einem Wolltuch ab. Lassen Sie den

Umschlag rund 10 Minuten einwirken.



HeiRe Bader

Ein warmes Vollbad lockert lIhre verspannten
Ricken- und Nackenmuskeln. Zudem baut es
Stress ab, eine der Hauptursachen von Rucken-
schmerzen. Die Wirkung eines Vollbads kann
man mit dem Zusatz von dtherischen Olen ver-
starken: Lavendeldl entspannt, Rosmarindl for-
dert die Durchblutung. Geben Sie etwa zwolf
Tropfen des dtherischen Ols in einen kleinen
Becher Milch oder Sahne und diese Mischung
dann ins Badewasser. Entspannen Sie etwa
15 Minuten in dem etwa 38 °C warmen Was-
ser. Machen Sie im Bad am besten noch kleine
Dehn- und Strecklibungen. Das entkrampft die
Muskulatur zusdtzlich. Vorsicht: Bei Infekten
oder Herz-Kreislauf-Beschwerden sollten Sie

keine Vollbader machen!

HeiBe Rolle (Anleitung auf Seite 128)

Die heilse Rolle ist bei Verspannungen im Schul-
ter-Nacken-Bereich, bei steifem Hals und Ricken-
schmerzen gut geeignet. Nehmen Sie ein klei-
nes Handtuch und falten Sie dieses langs in der
Mitte. Rollen Sie das Handtuch so stramm wie
maoglich auf. Wickeln Sie ein bis zwei weitere
langs gefaltete Handtlicher straff um die Rolle,
sodass ein kleiner Trichter entsteht. Stecken Sie
die Rolle in ein etwa gleich grofRes Gefald und
stellen Sie es in die Splile. Giel3en Sie etwa 500 ml
heiRes Wasser in den Trichter, bis die Rolle etwa
bis zur Halfte vollgesogen ist. Legen Sie sich auf
den Bauch und lassen Sie sich von einem ver-
trauten Menschen Uber die schmerzhaften Stel-
len rollen. Erst mit vorsichtigen tupfenden Bewe-
gungen, damit es nicht zu heil3 wird. Wenn die
heilse Rolle aulien abgekihlt ist, wickeln Sie das
Handtuch auf, um den noch heiRen Teil zu nut-

zen. Gut zugedeckt nachruhen.

Heusack

Heublumen halten die Warme langer als eine
warmflasche. Gleichzeitig werden atherische
Ole freigesetzt, die die Muskulatur entspan-
nen und die Durchblutung férdern. Ein Leinen-
sackchen wird mit Heublumen (aus Apotheke
oder Reformhaus) gefillt. AnschlieRend wird
es in einem Sieb Uber einem Kochtopf mit
Wasserdampf angefeuchtet und erwarmt.
Legen Sie den Heusack auf die schmerzende
Stelle, fixieren Sie ihn mit einem trockenen
Tuch und legen Sie eine Decke darUber, um
eine frlihzeitige Abkihlung zu vermeiden.
Der Heusack kann bis zu einer Stunde einwir-
ken. Ein gedampfter Heusack kann drei- bis

viermal wieder erwarmt werden.

Warme Ingwerauflage

Diese Anwendung sorgt flir eine bessere Durch-
blutung und lang anhaltende Warme. Giel3en Sie
2 EL Ingwerpulver beziehungsweise 5 EL frisch
geriebenen Ingwer mit einem Liter heiRem Was-
ser auf und lassen den Sud etwa 10 Minuten zie-
hen. Den Sud anschlief3end durch ein Sieb geben.
Ein Leinentuch in das warme Ingwerwasser tau-
chen und auswringen. Die warme und nicht zu
heile Auflage etwa eine halbe Stunde auf die

betroffene Stelle legen.

Mooranwendungen

Moor kann Warme extrem lange speichern und
wird insbesondere bei rheumatischen Gelenk-
schmerzen und Verspannungen der Muskulatur
empfohlen. Wenn Sie zu Hause keine verstopf-
ten Abflussrohre haben wollen, gehen Sie fiir ein
Vollbad besser in eine naturheilkundliche Klinik.
Auf3erdem belastet ein Vollbad den Kreislauf,
deshalb ist es besser, unter arztlicher Aufsicht
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Anleitung fiir die heiBe Rolle

Falten Sie ein Handtuch langs und rollen
Sie es so fest wie mdglich zusammen.
Wickeln Sie ein oder zwei weitere Hand-
ticher straff herum, sodass ein kleiner

Trichter entsteht.

Stecken Sie die Handtuchrolle in ein brei-
tes GefdlR oder in die Splle. So vermeiden
Sie den Kontakt mit dem heiRen Wasser,

falls etwas danebengeht. Giel3en Sie hei-

3es Wasser in die Mitte des Trichters.

Rollen Sie mit dem Handtuch sanft
Uber die schmerzenden Stellen. Wenn
die Rolle abklhlt, wickeln Sie ein
Handtuch ab und nutzen Sie die Rest-
warme der inneren Rolle.
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Schlafpositionen bei Knieschmerzen

Riickenlage

Das Knie macht weniger Schmerzen, wenn es nicht
durchhangt und gut gelagert wird. Legen Sie ein
gerolltes Handtuch unter das schmerzende Knie. Im
Gegensatz zum Ruicken gilt beim Knie: Bereits eine
kleine Rolle kann eine grof3e Wirkung haben. Dauer-
haft mit einem stark gebeugten Knie zu schlafen, ist
allerdings kontraproduktiv. Man lduft sonst Gefahr,

auch tagstber das Knie nicht mehr strecken zu kdnnen.

Bauchlage

Wer gern auf dem Bauch schlaft, entlastet sein
Knie mit einer kleinen Rolle unter den FiRRen.
Finden Sie den Winkel selbst, bei dem es am
wenigsten schmerzt. Auch hier gilt: Dauerhaft
mit gebeugten Knien zu schlafen, ist nicht gut.

Arbeiten Sie dann tagsuber an der Streckung.

Seitenlage

Das schmerzende Knie sollte oben liegen.
Zwischen die Beine am besten ein maglichst
langes Kissen legen, damit das schmerzende
Bein komplett daraufliegt. Ein zu kleines Kissen
wiurde das Bein abknicken und flr zusatzliche

Schmerzen sorgen.
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100 Ubungen

fur schmerzfreie
Knochen und Gelenke

Wer rastet, der rostet! Auf kaum eine andere Erkran-
kung trifft das Sprichwort so sehr zu wie auf Arthrose.
Mit den folgenden Ubungen kdnnen Sie die Gelenke
und ihre umgebende Muskulatur gezielt trainieren,
Schmerzen lindern und die Beweglichkeit wieder ver-
bessern. Zudem tragt regelmaliges Training dazu bei,
dass eine Arthrose nicht weiter voranschreitet. Uben
Sie am besten taglich. Anstrengend darf das Training
schon sein, Schmerzen verstarken sollte es dagegen
nicht. Fangen Sie am besten mit 5 Minuten Training
pro Tag an und steigern Sie nach und nach Anzahl und
Intensitat. Uben Sie nicht zu heftig, nicht zu einseitig,
nicht zu ruckartig, kurzum: Uben Sie miRig und regel-
maRig! Hier kommen jeweils zehn Ubungen fiir Knie,
Riicken, Schultern, Hiifte, FiiBe und Hande, fiir das
Gleichgewicht, das hohe Alter und das Biiro sowie
mit Alltagsgegenstianden.



10 Ubungen
gegen Knieschmerzen

Das Knie ist das grof3te Gelenk unseres
Korpers. Wenn es hier knirscht und
knackt, schmerzt und brennt, will man
es am liebsten schonen. Doch genau
das wiurde die Beschwerden erst recht
verschlimmern. Das Kniegelenk braucht
starke Muskeln, die es stabilisieren.
Und Bewegung, die den Knorpel
versorgt. Mit diesen Ubungen gelingt's.

i

Am besten taglich tiben. Das Training darf aber keine Schmerzen verstarken. Starten Sie

mit 5 Minuten pro Tag. Nach und nach Anzahl und Intensitat steigern. Nicht zu heftig und nicht zu ruckartig.
Nicht zu einseitig - die Muskulatur sollte gleichmaRig auf jeder Kérperseite gestarkt werden.




Pendeln
mit Gewicht

151

Schlingentraining

DAUER 2-5 Minuten

DAUER 10 Sekunden DURCHGANGE 3

Einfach die Beine baumeln lassen und schon
wird das Knie besser! Setzen Sie sich beispiels-
weise auf einen Tisch, sodass Sie Schwungfrei-
heit haben. Ziehen Sie einen schweren Schuh
wie einen Skischuh oder ein Gewicht an. Durch
das Pendeln wird das Gelenk ein winziges Stiick
auseinandergezogen und die Nahrstoffversor-
gung des Knorpels angekurbelt. Schmerzt das,
konnen Sie sich mit einem Kihlakku (nicht direkt
auf die Haut!) auf dem Knie Linderung verschaf-
fen. Etwa 2-5 Minuten die FufRe baumeln lassen,

so wie Sie es als angenehm empfinden.

Praktisch: Fr diese Ubung kénnten Sie gleich
im Bett bleiben! Binden Sie sich ein Band um
beide Knéchel. Das kann eine alte Mullbinde
oder auch ein dlinner Schal sein. Ziehen Sie
anschlief3end beide Fuldspitzen hoch, strecken
Sie beide Knie und spannen Sie das Gesal an.
Die Schlinge muss straff zwischen den Fuf3en
gespannt werden. Das betroffene Knie ist mit
gestrecktem Bein oben. 10 Sekunden halten

und wieder l6sen, noch zweimal wiederholen.

UBUNGEN GEGEN KNIESCHMERZEN
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Luftrad fahren

Strecktraining

DAUER 2-5 Minuten

DAUER 10 Sekunden DURCHGANGE 3

Zugegeben, das sieht ein bisschen komisch
aus. Aber wenn das Knie nicht richtig belastet
werden kann, ist Fahrradfahren in der Luft eine
gute Ubung zur Mobilisierung. Das schmer-
zende Gelenk wird bewegt, ohne dass es belas-
tet wird. Der Riicken sollte gut auf dem Boden
liegen. Sie kdnnen gegebenenfalls die Hande

als Stitze unter den Po legen.

Ein starker Oberschenkelmuskel halt und
stabilisiert das Knie. Strecken Sie im Sitzen ein
Bein aus und heben Sie es bis in die Waage-
rechte. Ziehen Sie die FuRspitzen zum Knie
hin. Der Oberkdrper sollte aufrecht bleiben.
Das stehende Bein sollte im 90°-Winkel auf-
gestellt sein. Halten Sie die Streckung etwa

10 Sekunden. Dann das Bein wechseln. Die

Ubung dreimal pro Seite ausfiihren.



Strecken
und beugen
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Beinachsentraining
fur Anfanger

DAUER 15-20 Sekunden DURCHGANGE 3

DAUER 15-20 Sekunden DURCHGANGE 3

Hier geht’s ordentlich zur Sache! Spannen
Sie ein enges Band oder Theraband um die
FuBgelenke. Ein Bein bleibt fest im 90°-Win-
kel stehen. Das andere bewegen Sie jetzt
langsam nach vorn und hinten, immer am
Ende der Bewegung gegen die Spannung
des Bandes. Nach 20 Sekunden das Bein

wechseln. Pro Seite drei Durchgdnge.

Das Knie ist zwischen Sprunggelenk und Hufte einer sehr
grof3en Krafteinwirkung ausgesetzt. Deshalb sollte die
Muskulatur genau in dieser Achse trainiert werden. Stellen
Sie sich auf ein Bein, Knie leicht beugen und GesalRmusku-
latur anspannen. Wichtig ist, dass Hifte und Knie nicht
zur Seite kippen, wahrend diese versuchen, die Balance
zu halten. Das Knie sollte sich von oben gesehen direkt
Uber dem zweiten Zeh befinden. Fiir mehr Standsicherheit

nehmen Sie einen Besenstiel zu Hilfe. Nach 20 Sekunden

das Bein wechseln. Pro Seite drei Durchgange.

UBUNGEN GEGEN KNIESCHMERZEN



10 Ubungen
gegen Ruckenschmerzen

Aktive Bewegung ist oft der beste Weg,
um andauernde Ruckenschmerzen
zu lindern oder ihnen vorzubeugen.

Bei akuten Schmerzen helfen spezielle
Lagerungstricks und Dehnubungen.

i

Am besten taglich tiben. Das Training darf aber keine Schmerzen verstarken. Starten Sie
mit 5 Minuten pro Tag. Nach und nach Anzahl und Intensitat steigern. Nicht zu heftig und nicht zu ruckartig.
Nicht zu einseitig - die Muskulatur sollte gleichmaRig auf jeder Kérperseite gestarkt werden.




Stufenlagerung

Rumpfdrehung

DAUER 2-5 Minuten

DAUER 15-20 Sekunden

Bei plotzlichen akuten Schmerzen im Bereich
der Lendenwirbelsaule hat sich die Stufenlage-
rung als Erste-Hilfe-MaRnahme bewdhrt. Legen
Sie sich flach auf den Boden. Legen Sie die Unter-
schenkel auf einen Stuhl und winkeln Sie die
Knie in 90° an. Versuchen Sie, sich so 2-5 Minuten
zu entspannen. Achten Sie beim Aufstehen dar-
auf, sich zuerst zur Seite zu rollen und danach
Uber die Seite aufzustehen.

Wenn die Lendenwirbelsdule schmerzt, ist
haufig eine I1SG-Blockade, also eine Blockierung
des Iliosakralgelenks, schuld. Legen Sie sich in
diesem Fall auf die schmerzfreie Seite. Winkeln
Sie das oben liegende Bein an und strecken Sie
den oberen Arm ganz langsam nach hinten aus.
Das Auseinanderziehen entlastet und wird meist

als angenehm empfunden. Versuchen Sie, sich

so etwa 15-20 Sekunden zu entspannen.
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UBUNGEN GEGEN RUCKENSCHMERZEN



10 Ubungen
gegen Schulterschmerzen

Das Schultergelenk ist das beweglichste
Gelenk unseres Korpers. Doch das
hat seinen Preis. Es braucht kraftige
und zugleich elastische Muskeln
und Bander, die ihm Halt geben.
Dehn- und Kraftigungsiibungen
sind deshalb besonders wichtig.

i

Am besten taglich liben. Das Training darf aber keine Schmerzen verstarken. Starten Sie

mit 5 Minuten pro Tag. Nach und nach Anzahl und Intensitat steigern. Nicht zu heftig und nicht zu ruckartig.

Nicht zu einseitig - die Muskulatur sollte gleichmaRig auf jeder Kérperseite gestarkt werden.




Schulterkreisen

163

Schultergiirtel dehnen

DAUER 1-2 Minuten

DAUER 10 Sekunden DURCHGANGE 3

Diese Ubung ist einfach, aber effektiv. Lassen
Sie die Arme hangen und kreisen Sie mit bei-
den Schultern vorwarts und rtickwarts. Das

lockert den Schultergirtel. Das kénnen Sie so

oft wie moéglich zwischendurch machen.

Beugen Sie die Arme Gber dem Kopf und legen
Sie eine Hand auf die Schulter. Mit der anderen
Hand greifen Sie den Ellenbogen und dehnen

sanft Richtung Kopf. Die Position etwa 10 Sekun-

den pro Seite halten. Pro Seite diese Ubung ins-

gesamt dreimal absolvieren.

UBUNGEN GEGEN SCHULTERSCHMERZEN



10 Ubungen
gegen Huftschmerzen

Das Huftgelenk gibt uns eine grol3e
Bewegungsfreiheit. Als Kugelgelenk
ermoglicht es uns, dass wir den
Oberschenkel in alle Richtungen
bewegen konnen. Und es will selbst
gut bewegt und gedehnt werden! Am
besten mit den folgenden Ubungen.

i

Am besten taglich liben. Das Training darf aber keine Schmerzen verstarken. Starten Sie
mit 5 Minuten pro Tag. Nach und nach Anzahl und Intensitat steigern. Nicht zu heftig und nicht zu ruckartig.
Nicht zu einseitig - die Muskulatur sollte gleichmaRig auf jeder Kérperseite gestarkt werden.




Beinpendel
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Fersentanz

DAUER 2-3 Minuten

WIEDERHOLUNGEN 10 DURCHGANGE 3

Ein schmerzendes Arthrosegelenk wird immer
steifer, wenn es nicht bewegt wird. Stellen Sie
sich mit einem Bein auf eine Stufe und pendeln
Sie mit dem anderen Bein locker hin und her.
Lassen Sie dabei das Knie- und das Huftgelenk
ganz locker. Diese Ubung darf nicht anstrengen.
Das Gelenk wird hier etwas auseinandergezo-
gen. Sie kdnnen den Effekt verstarken, indem
Sie einen schweren Schuh anziehen. Dann nach

2-3 Minuten die Seite wechseln.

Das Hiftgelenk ist ein Kugelgelenk mit einem
hohen Bewegungsspielraum. Genau der kann
hiermit trainiert werden. Stellen Sie ein Bein
leicht nach vorn. Die Ferse bleibt wie angena-
gelt am Boden. Das Bein wird nun schén von
links nach rechts rotiert. Wichtig: Die Bewe-
gung muss aus der Hifte kommen, nicht aus
dem Sprunggelenk. Wechseln Sie nach zehn
Wiederholungen die Seite. Pro Seite drei Durch-

gdnge absolvieren.

UBUNGEN GEGEN HUFTSCHMERZEN



10 Ubungen
gegen FulRschmerzen

Unsere Ful3e sind ein Meisterwerk der
Anatomie. In ihnen steckt ein Viertel all
unserer Knochen. Dazu jede Menge Nerven,
Uber 50 Muskeln, etwa 100 Bander und
200 Sehnen - pro FuB! Unsere FllRe tragen
uns den lieben langen Tag durch die Gegend
und bekommen dafir oft null Beachtung. Das
sollten Sie andern! Denn starke FilRe sind in
jeder Hinsicht die Basis flir einen starken Korper.

i

Am besten taglich tiben. Das Training darf aber keine Schmerzen verstarken. Starten Sie

mit 5 Minuten pro Tag. Nach und nach Anzahl und Intensitat steigern. Nicht zu heftig und nicht zu ruckartig.
Nicht zu einseitig - die Muskulatur sollte gleichmaRig auf jeder Kérperseite gestarkt werden.




Kreisen und drehen

Krallen und spreizen

WIEDERHOLUNGEN 10 DURCHGANGE 3

WIEDERHOLUNGEN 10 DURCHGANGE 3

Enge Schuhe lassen unsere Fuimuskulatur

verkimmern. Also raus aus den dicken Tretern
und los geht's! Zum Warmwerden am besten
die FlRRe kreisen lassen. Heben Sie einen FulR
vom Boden ab und lassen Sie ihn zehnmal

nach links und rechts kreisen. Das ist im Ste-
hen deutlich schwieriger als im Sitzen. Probie-
ren Sie es doch einfach mal aus! Wechseln Sie
nach zehn Wiederholungen den Ful. Pro FufRR

drei Durchgange absolvieren.

Das ist eine Bewegung, die Sie im normalen
Alltag nicht machen. Gerade zur Prophylaxe
von Zehenfehlstellungen ist sie deshalb wich-
tig. Krallen Sie die Zehen erst nach innen und
versuchen Sie, sie dann mdéglichst weit aus-
einanderzuspreizen. Zehnmal wiederholen
und pro Fuf3 drei Durchgdnge absolvieren.
Wer gleichzeitig sein Gleichgewicht schulen

mochte, trainiert im Stehen. Wer es lieber

gemdtlicher hat, setzt sich hin.
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10 Ubungen
gegen Handschmerzen

Greifen. Tasten. Drucken. Fuhlen.
Schreiben. Tippen. Unsere Hande
sind im Alltag unersetzlich. Wenn sie
schmerzen oder steif werden, sind
Fingeriibungen immens wichtig,
um die Beweglichkeit zu erhalten.

i

Am besten taglich tiben. Das Training darf aber keine Schmerzen verstarken. Starten Sie
mit 5 Minuten pro Tag. Nach und nach Anzahl und Intensitat steigern. Nicht zu heftig und nicht zu ruckartig.
Nicht zu einseitig - die Muskulatur sollte gleichmaRig auf jeder Kérperseite gestarkt werden.




Kiichenschwamm
ausdrucken

Luftballon quetschen

WIEDERHOLUNGEN 10 DURCHGANGE 3

DAUER 2-3 Minuten

Vielen bereitet es Probleme, die Faust zu
schlieRen. Dann hilft es, die Hand mit einem
Schwamm und warmem Wasser zu trainieren.
Den Schwamm dafiir mehrmals in warmes
Wasser tauchen und dann in der Hand zusam-
mendricken. Er sollte groR genug sein, dass
die Hand ihn fest greifen kann. Das Zusammen-

driicken trainiert die Muskulatur, das warme

Wasser lindert zusatzlich die Beschwerden.

Blasen Sie einen Luftballon nur leicht auf, etwa
auf die Grol3e eines Tennisballs. Kneten Sie ihn
in den Handen oder rollen Sie ihn zwischen
beiden Handflachen. Das regt alle Muskeln in
der Hand an. Aufzerdem den Ballon mit spit-
zen Fingern in entgegengesetzte Richtungen
auseinanderziehen. Das trainiert die Daumen-

und Zeigefinger-Grundgelenke.
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UBUNGEN GEGEN HANDSCHMERZEN



10 Ubungen
im Bliro

Der mit Abstand haufigste Grund fur
Krankmeldungen am Arbeitsplatz sind
Beschwerden im Muskel- und Skelettsystem. Kein
Wunder! Wer den ganzen Tag am Empfangstresen,
an der Supermarktkasse oder am Schreibtisch
arbeitet, der macht vor allem eines: viel sitzen.
Krumm sitzen. Starr sitzen. Also aufstehen und
rumlaufen, so oft es geht. Und regelmalig
eine kleine Blurogymnastik einschieben.

i

Am besten taglich tiben. Das Training darf aber keine Schmerzen verstarken. Starten Sie

mit 5 Minuten pro Tag. Nach und nach Anzahl und Intensitat steigern. Nicht zu heftig und nicht zu ruckartig.
Nicht zu einseitig - die Muskulatur sollte gleichmaRig auf jeder Kérperseite gestarkt werden.




Streck dich!

Unterarme dehnen

DAUER 5 Sekunden

DAUER 10 Sekunden

Nicht nur der Chef kann einen zusammenstau-
chen, auch stundenlanges Sitzen am PC. Also
kommen Sie mal wieder ganz grof3 raus! Setzen
Sie sich gerade auf Ihren Stuhl und lehnen den
Rlcken an die Lehne. Verschrdanken Sie die
Hande und strecken Sie die Arme senkrechtin
die H6he, so weit es geht. Zwei bis drei Atem-

zlige so verharren, dann entspannen.

Wer viel schreibt oder auf der Tastatur tippt,
bekommt irgendwann eine Handhaltung, die
aussieht wie ein eingerollter Igel im Winter-
schlaf. Also dehnen Sie immer mal in die
andere Richtung: Verschrdnken Sie die Hande,
die Handflachen zeigen vom Kdrper weg. Stre-
cken Sie die Arme in Schulterh6he nach vorn,

10 Sekunden halten. Das dehnt die Unterarm-

muskulatur und mobilisiert die Schultern.
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UBUNGEN IM BURO
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Knochen und Gelenke: schmerzfrei trotz Arthrose

Endlich schmerzfrei: Das ist der Wunsch von Millionen Betroffenen, die an Knochen- und Gelenk-

schmerzen leiden. Arthrose, Osteoporose und die Langzeitfolgen von Verletzungen sind dafiir die

haufigsten Ursachen. Doch der Besuch beim Arzt ist oft eher verwirrend als erhellend, die Warte-

zeiten sind lang, die Heilungschancen unklar.

Dr. med. Carsten Lekutat, Facharzt fiir Allgemeinmedizin und Sportmedizin, kennt die Sorgen

und Note der Patienten und sagt: ,Es gibt Wege aus dem Schmerz!" Der Moderator der Sendung

+Hauptsache gesund” im MDR hilft durch den Dschungel an arztlichen Diagnosen und Therapien.

Da die Patienten bei Spritze, StoRBwelle oder OP oft die letzte Entscheidung selbst treffen missen,

beleuchtet er sorgféltig Pro und Kontra der neuesten Verfahren. Die gute Nachricht: In aller Regel

schmerzt nicht der arthrotisch verdnderte Knochen selbst, sondern der Halteapparat aus Sehnen,

Bandern und Faszien rund um das Gelenk. Das ist auch der Grund, warum manuelle und andere

konservative Therapien, Bewegung und Tapes so verbliffend wirksam gegen den Schmerz ein-

gesetzt werden kdnnen. Darliber hinaus bietet das Buch praktische Tests zur Selbstdiagnose,

Schritt-flir-Schritt-Anleitungen flir schmerzlindernde Auflagen sowie Tipps, wie Sie trotz akuter

Schmerzen gut schlafen.
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Dr. med. Carsten Lekutat ist Facharzt fiir Allgemeinmedizin, Sportarzt
und Leiter des Berliner ,HIT - Hausarztzentrum in Tegel". Als Fernseh-
arzt moderiert er seit 2015 das Gesundheitsmagazin ,Hauptsache
gesund” im MDR-Fernsehen. Zudem ist er im TV-Programm der
Deutschen Welle mit ,Fit und gesund” sowie der englischsprachigen
Ausgabe ,In Good Shape" zu sehen. Er ist Autor mehrerer Blicher zu

medizinischen Themen.
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