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Der sogenannte jugendliche vordere Knieschmerz

Schmerz bei: langem Sitzen z.B. im Kino, Auto, etc.
beim Treppensteigen
beim Wiederaufrichten aus der Hocke
teilweise nach vermehrter sportlicher Aktivitét

Die Schmerzursache fast immer: relativ weiche Bandfiihrung

ist nicht vollstindig hiufig X-Beine und iiberstreckbare Kniegelenke

wissenschaftlich ge- meist Muskelverkiirzungen der knienahen Muskeln

klart: gestortes Muskelzusammenspiel besonders am wachsenden Kor-
per

Verlauf: in der Regel Schmerzfreiheit nach Wachstumsabschluss

Behandlungsmoglich-  langfristige eigene Dehn- und Kréftigungsiibungen ..... Geduld!

keiten: bei fehlendem Erfolg, Anleitung durch Krankengymnasten
Elektrostimulation

Galileo-Trainingsgerét

Kein Grund zur Operation!
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Eigenprogramm

1. Dehniibung

Hintere Unterschenkelmuskulatur Vordere Unterschenkelmuskulatur

Ausfiihrung Ausfiihrung

Vordere Oberschenkelmuskulatur

Ausfiihrung
J  Ferse auf den Boden driicken T Ferse in Richtung GesiB zichen {  Oberkérper nach vorne neigen
—  Korper gleichmifBig nach vorne neigen —  Khnie langsam nach hinten bewegen < Khnie strecken
Hinweis Hinweis

Durch Beugen des Kniegelenkes wird bei sonst glei- Der Kopf ist leicht nach vorne gebeugt.
cher Ausfiihrung gezielt die tiefe Wadenmuskulatur ~ Bei starker Verkiirzung kann die Distanz zwischen

(M.soleus) gedehnt.

Varianten der Dehniibungen

1. Riickenlage

Ausfiihrung

Gesundes Bein liegt gestreckt auf dem Boden
Betroffenes Bein 90° in der Hiifte gebeugt
Oberschenkel mit dem Handtuch halten

Ful hochzichen, Ferse schiebt Richtung Decke
= Spiirbares Ziehen in der Kniekehle

Hinweis
Der Riicken wird moglichst gerade gehalten.
Spannungsunterschiede zwischen links und rechts

Hand und Fuf3 mit einem Tuch tiberbriickt werden. sind als Hinweis zu werten, welche Seite intensiver

gedehnt werden muss.

2. Langsitz

Ausfiihrung

Fiie hochziehen

Kniekehle fest nach unten driicken

Versuchen Sie, mit den Hénden an die FuBspitzen zu kommen
Wiederholung 10x, 10 Sekunden halten

= Spiirbarer Zug an der hinteren Beinmuskulatur

SEITE2 VON 3



Dr. med. Joachim Gartner

Facharzte fur Orthopadie, Chirotherapie, Sportmedizin,
physikalische Medizin, Sozialmedizin, Rettungsmedizin

Dr. med. Andrea Servatius

2. Kriftigung

Ausgangsstellung Endstellung

3. Ubungen: z.B. auf dem Therapiekreisel mit Einbeinstand, Fangen von Billen und #hnli-
chen Ubungen, Galileotrainingsgerit, Elektrostimulation

4. Druckpunktbehandlung (Rubbelmassage) an der KnieauB3enseite
etwas oberhalb des Gelenks

Besuchen Sie uns im Internet: www.gaertner-servatius.de

Thre
Orthopidische Gemeinschaftspraxis
Dr. med. Joachim Gértner & Dr. med. Andrea Servatius
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