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Kniearthrose: Schonen oder Schmerzen ertragen?

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

Alltagsbewegungen, die
schmerzen, sollen zweifelsohne
gemieden werden. Es gibt aber
eine Reihe von therapeutischen
Bewegungsformen, die keine
oder nur ertraglich 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 Durchfithrung
hilft, mit der Arthrose im Alltag
besser zurechtzukommen. Sie

kréftigen das kranke, schwache
Knie und schiitzen es vor Ver-
letzungen. Zudem betreibt man
auf diese Weise bereits Sport
und verliert dadurch héufig an
Gewicht, was die Belastungs-

Offentlicher Vortrag

Am Freitag, 20. April, 18.30 Uhr,
findet an der Uni Luzern, Horsaal
9, Frohburgstrasse 3 (beim Bahn-
hof) ein 6ffentlicher und kosten-
loser Vortag statt. Thema: «Be-
handlung der Knie- und Huftarth-
rose im Alter und beim Sportler.
Experten und Betroffene berich-
ten.» Hauptreferent ist Dr. med.
Thomas Stahelin. Mit anschlies-
sendem Apéro und Gelegenheit
zum Meinungsaustausch mit an-
wesenden Experten und Patien-
ten. Anmeldung 041610 33 33
oder praxis@stahelin.ch

schmerzen im Alltag schon
wesentlich lindern kann.

Eine Stunde pro Tag fiirs Knie

Die konsequente Bewegung bei
Arthrose ist allerdings kein
Spaziergang, sondern mit Auf-
wand verbunden. Von jedem
Tag gehort namlich eine Stunde
dem kranken Knie. Einerseits ist
ein Umdenken nétig, denn jetzt
hat das Knie Prioritat. Anderer-
seits soll eine Bewegungsform
gewiahlt werden, die auch Spass
oder am ehesten Spass macht,
sonst hilt man nicht durch.

Die richtige Belastungsform
zu finden, ist manchmal schwie-
rig. Es geht auch darum, die
koordinativen Fahigkeiten
moglichst zu erhalten. Hiufig
braucht es dazu professionelle
Flihrung 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 frither sein,

denn ein irreversibler, also nicht
rickgangig zu machender
Gelenkverschleiss hinterlasst
Spuren. Auf Dauer sind Ein-
schrankungen unumginglich.

Gelenkersatz nicht zu friih

Doch nichts ist fiir die Katz.
Geniigt diese tigliche Stunde
einmal nicht mehr, liegen mit
bestmoglich trainierter Musku-
latur ideale Voraussetzungen fiir
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 lasst. Teils lasst sich
ein Spitzenresultat erzielen. Die
betroffene Person merkt dann
selbst beim Sport nicht, dass sie
Prothesentragerin ist. Ein
kiinstliches Gelenk soll aber

keinesfalls zu friih eingesetzt
werden, denn das Resultat bei
einer jiingeren Person -und
damit ist jemand in der Knie-
prothetik im Alter von 49 Jahren
gemeint - ist weniger gut als

im Pensionsalter.

Dr. med. Thomas Stahelin
Facharzt FMH fir orthopadische
Chirurgie und Traumatologie des
Bewegungsapparates; eigene
Praxis in Stans; Belegarzt Hirs-
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