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Kniearthrose:SchonenoderSchmerzenertragen?
Gesundheit Ich (w, 49) leide bereits unter Arthrose am Knie, vielleicht begünstigt durch etwas Übergewicht.
Mein Hausarzt hat mir geraten, mich trotzdem nicht zu stark zu schonen. Mein Problem ist allerdings, dass mich fast
jede Bewegung schmerzt. Wäre es da nicht doch besser, den Schmerz möglichst zu vermeiden?

Alltagsbewegungen, die
schmerzen, sollen zweifelsohne
gemieden werden. Es gibt aber
eine Reihe von therapeutischen
Bewegungsformen, die keine
oder nur erträglich geringe
Schmerzen verursachen. Ist
beispielsweise bereits die
geringste Belastung schmerz­
haft, ist ein Training in praktisch
schwerelosem Zustand, sprich
im Wasser, hervorragend. So
schmerzen Aquajogging, Aqua­
cycling oder der Crawlbein­
schlag praktisch nie. Auch der
Hometrainer eignet sich oft,
weil beim Velofahren das
Gewicht gewissermassen auf
dem Sattel «deponiert» wird
und nicht vom kranken Knie
getragen werden muss.

Das sind nur ein paar Bei­
spiele. Nach ihnen soll Ausschau
gehalten werden, denn ihre
konsequente Durchführung
hilft, mit der Arthrose im Alltag
besser zurechtzukommen. Sie

kräftigen das kranke, schwache
Knie und schützen es vor Ver­
letzungen. Zudem betreibt man
auf diese Weise bereits Sport
und verliert dadurch häufig an
Gewicht, was die Belastungs­

schmerzen im Alltag schon
wesentlich lindern kann.

EineStundeproTagfürsKnie
Die konsequente Bewegung bei
Arthrose ist allerdings kein
Spaziergang, sondern mit Auf­
wand verbunden. Von jedem
Tag gehört nämlich eine Stunde
dem kranken Knie. Einerseits ist
ein Umdenken nötig, denn jetzt
hat das Knie Priorität. Anderer­
seits soll eine Bewegungsform
gewählt werden, die auch Spass
oder am ehesten Spass macht,
sonst hält man nicht durch.

Die richtige Belastungsform
zu finden, ist manchmal schwie­
rig. Es geht auch darum, die
koordinativen Fähigkeiten
möglichst zu erhalten. Häufig
braucht es dazu professionelle
Führung und Beratung. Ent­
scheidend sind auch die Erwar­
tungen, die an die Bewegungs­
therapie oder generell an jede
Therapie der Arthrose gestellt

werden. In aller Regel wird nie
mehr alles wie früher sein,
denn ein irreversibler, also nicht
rückgängig zu machender
Gelenkverschleiss hinterlässt
Spuren. Auf Dauer sind Ein­
schränkungen unumgänglich.

Gelenkersatznicht zu früh
Doch nichts ist für die Katz.
Genügt diese tägliche Stunde
einmal nicht mehr, liegen mit
bestmöglich trainierter Musku­
latur ideale Voraussetzungen für
den Gelenkersatz vor.

Damit ist eine erfolgreiche
und nachhaltige Therapie
gemeint, die sich mit der Her­
stellung einer individuellen
Massprothese aus dem 3D-Dru­
cker wahrscheinlich noch weiter
verbessern lässt. Teils lässt sich
ein Spitzenresultat erzielen. Die
betroffene Person merkt dann
selbst beim Sport nicht, dass sie
Prothesenträgerin ist. Ein
künstliches Gelenk soll aber

keinesfalls zu früh eingesetzt
werden, denn das Resultat bei
einer jüngeren Person – und
damit ist jemand in der Knie­
prothetik im Alter von 49 Jahren
gemeint – ist weniger gut als
im Pensionsalter.

Öffentlicher Vortrag

Am Freitag, 20. April, 18.30 Uhr,
findet an der Uni Luzern, Hörsaal
9, Frohburgstrasse 3 (beimBahn-
hof) ein öffentlicher und kosten-
loser Vortag statt. Thema: «Be-
handlung der Knie- undHüftarth-
rose im Alter und beim Sportler.
Experten und Betroffene berich-
ten.» Hauptreferent ist Dr. med.
Thomas Stähelin. Mit anschlies-
sendem Apéro und Gelegenheit
zum Meinungsaustausch mit an-
wesenden Experten und Patien-
ten. Anmeldung 041 610 33 33
oder praxis@stahelin.ch

Dr.med. Thomas Stähelin
Facharzt FMH für orthopädische
Chirurgie und Traumatologie des
Bewegungsapparates; eigene
Praxis in Stans; Belegarzt Hirs-
landen-KlinikenMeggen/Zürich

Suchen Sie Rat?
Schreiben Sie an: Ratgeber,
Luzerner Zeitung,
Maihofstrasse 76, 6002 Luzern.
E-Mail: ratgeber@luzernerzeitung.ch
Bitte Anfragen mit Abopass-Nummer.
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Allgemeine Lage: Über Mitteleuropa
etabliert sich zunehmend ein Hoch.
Dieses sorgt dafür, dass Fronten über
dem Atlantik bleiben und uns nicht
betreffen. Dank der Abtrocknung in
allen Höhenlagen erwarten uns einige
praktisch wolkenlose Tage. Bis am
Donnerstag werden die Höchsttempe-
raturen durch die Bise etwas gebremst.

Region: Ein paar letzte Restwolken
sind zum Start in den Tag noch vorhan-
den, und tagsüber bilden sich besonders
entlang der Voralpen ein paar Quell-
wolken. Sonst scheint aber ganztags die
Sonne vom meist blauen Himmel. Die
Höchstwerte liegen bei rund 19 Grad.

Aussichten: Von Mittwoch bis Freitag
wird die Sonne einzig von ein paar
Schleierwolken und harmlosen Quell-
wolken über den Voralpen begleitet, es
herrscht vorzügliches und warmes
Frühlingswetter.

Sonniger und milder
Frühlingstag
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Achtsamkeit bis in
die Fingerspitzen
Shiatsu, diese japanische
Massagetechnik, bringt die
Energien zum Fliessen. Es
belebt – zugleich lässt es Sie
zur Ruhe kommen.
Dehnungen, sanfter Druck
und Feingefühl. Doris Mutter
zeigt, wie man Meridiane und
Akupunkturpunkte stimuliert,
die Selbstheilungskräfte
aktiviert.
«Shiatsu hilft fast immer
bei Migräne, Verdauungs­
beschwerden und Muskel­
verspannungen.» Im
Einführungskurs lernen Sie
die Hara­Diagnose und sich
richtig zu bewegen, also aus
dem Hara, der Bauchmitte,
heraus.
Sie arbeiten mit Ihren Fing­
ern, Handflächen, Ellbogen
und Knien. Sie sind ganz im
Hier und Jetzt. Achtsam, bis
in die Fingerspitzen. Bereits
nach vier Kurstagen geben
Sie Ihr erstes kleines Ganz­
körper­Shiatsu, flüssig und
entspannt.
«Shiatsu Basis» steht allen
offen, Voraussetzungen gibt
es keine. Start am Dienstag,
8. Mai oder Mittwoch,
4. Juli, Anmeldung:

Heilpraktikerschule Luzern
Luzernerstrasse 26c
6030 Ebikon
041 418 20 10
www.heilpraktikerschule.ch

am Kasernenplatz Luzern
Tel. 041 240 86 46
www.bettenthaler.ch

Wie alt ist Ihre Matratze?
Jetzt eintauschen und bis Fr. 400.– sparen.
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