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Morgens,
direkt nach dem
Aufwachen, merkt Ingo
noch nichts. Erst nach dem
Aufstehen, wenn er die Treppe
vom Schlafzimmer in die Kiiche
hinuntersteigt, schmerzen seine Knie-
gelenke. Unter der warmen Dusche wird
es dann besser und im Laufe des Morgens lassen
die Beschwerden nach - um nachmittags wieder
starker zu werden. Ingo ist 24 Jahre alt, Fliesenleger
und leidenschaftlicher FuBballspieler. ,Diese Kombination
ist fir meine Knie natiirlich hart, das weif3 ich. Wahr-
scheinlich muss ich mit dem FuBball aufhéren. Aber was
dann2 Nur noch auf dem Hometrainer sitzen?”
Ingo ist kein Einzelfall. Mehr als 14 Prozent aller im Bau-
gewerbe Beschéftigten geben an, gelegentlich bis sténdig
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Das Kniegelenk ist eine Art
Scharnier zwischen Ober-
schenkelknochen und
Schienbein. Schleim-
beutel und Menisken
sorgen als Gleit-
mittel, Polster und
Stabilisatoren
dafir, dass dieses
Scharnier viele Jahre
lang reibungslos funktioniert.
Aber sie sind empfindlich und
mogen nicht Uber die Maf3en gebeugt,
gedreht, gedehnt oder gestaucht werden.

unter Kniegelenksbeschwerden zu leiden. Das belegen
Untersuchungen des arbeitsmedizinischen Dienstes der
Bau-Berufsgenossenschaften. Fliesenleger sind am meisten
betroffen, dicht gefolgt von Raumausstattern, Estrich- und
Terrazzolegern. Aber auch Installateure, Zimmerer, Maurer,
Betonbauer, Dachdecker, Maler, Tischler, Stuckateure und
Gartenbauer haben oft Kniegelenksbeschwerden.

Sie alle arbeiten viel auf den Knien und strapazieren

dadurch ihre Menisken.

. iLISIEREN
PUFFERN, POLSTERN), S1ARiIL

Die Menisken sitzen auf jeder Seite zwischen Oberschenkel-
knochen und Schienbein und federn genauso wie
Gummilager Druck und StéBe ab. AufBerdem stabilisieren
sie das Knie und verteilen den Druck im Gelenk auf eine
groBere Flache. Menisken werden besonders belastet,



wenn die Kniegelenke beim Sitzen auf der Ferse
oder in der Hocke zu stark gebeugt werden.
Drehbewegungen strapazieren sie zusatzlich. Bei
vorgeschadigten Menisken reicht eine unbedachte
Bewegung oder ein AnstoBen aus und der Meniskus
reif}t.

Auch die Schleimbeutel im Kniegelenk mégen keine
Davuerbelastung. Normalerweise wirken sie wie
eine Gleitschicht, die ein Verschieben der Haut, der
Sehnen, der Kniescheibe und anderer Teile des
Gelenks erméglichen. Daneben haben sie eine

Polsterfunktion, die die Belastungen beim Knien min-

dern. Schleimbeutel werden hauptsachlich durch
den hohen und lang anhaltenden Druck, der beim
Knien auf sie ausgelbt wird, geschadigt.

Typisch fir Schleimbeutelerkrankungen sind
Schwellungen unter der Haut. Spater kénnen sich
Verkalkungen und so genannte Reiskdrner im
Schleimbeutel bilden, die den ganzen Bewegungs-
ablauf empfindlich stéren. Besonders schmerzhaft
wird es, wenn sich die Schleimbeutel entziinden.
Typische Anzeichen dafiir sind Rétungen der Haut,
Schwellungen und eine starke Erwdrmung.

Auch bei Ingo lautete die Diagnose: entzindeter
Schleimbeutel. Seit zwei Monaten ist er deshalb
bei einem Orthopaden und einem Physiotherapeuten
in Behandlung. Seit die Entzindung am Abheilen ist,
stérkt er seine Kniegelenke und den gesamten

Muskel- und Skelettapparat mit gezielten Kréftigungs-

ibungen. AuBerdem hat ihm der Arzt dringend
empfohlen, das FuBballspielen aufzugeben und beim
Arbeiten in Zukunft immer Knieschiitzer zu tragen.
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DAg HiLFT GEGEN SCHMEREE
Das absolute Pflichtprogramm fiir Kniearbeiter ist
das Tragen von Knieschitzern. Moderne Schitzer
sind aus leichtem Kunststoff, sind bequem und kénnen
in der Waschmaschine, zum Beispiel zusammen mit
der Arbeitshose, gewaschen werden. Knieschiitzer
verteilen den Druck, der beim Knien auf die
Schleimbeutel einwirkt, gleichméBig tber

BERUFE MIT KNIEBELASTUNGEN

das ganze Knie.
AuBerdem federn
sie den hohen
Momentandruck ab, der
beim Hinknien entsteht.
Diese Schitzer sind
empfehlenswert:

¢ Knieschutzpolster, die in die
Arbeitshose eingearbeitet sind oder
mit Klettverschlissen am Hosenbein
befestigt werden.

¢ Knieschiitzer zum Umbinden mit
breiten, dehnbaren Gummi- oder Textilbéin-
dern. Schmale Leder- oder Textilbénder oder
kaum dehnbare Gummibdnder schneiden ein
und behindern die Blutzirkulation.

e Bitte nur als Notlésung: Knieschutzmatten
aus festem Schaumstoff, die auf den Boden
gelegt werden.

AuBerdem sollten gerade Kniearbeiter darauf
achten, bestimmte Arbeiten nicht im Knien oder
Hocken zu erledigen. Zum Beispiel die Fliesen
nicht auf dem Boden, sondern auf einem
hohenverstellbaren Arbeitstisch zuschneiden
oder sich bei Arbeiten in unteren Wandbe-
reichen auf einen kleinen Hocker setzen.
Das freut und entlastet Gbrigens auch

den Riicken.
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Mit diesen Ubungen machen Sie lhre Knie fit fir

die téglichen Belastungen. Damit das Kniegelenk

gesund bleibt, ist eine Mischung aus Bewegung,
Kréftigung und Dehnung optimal.

Dehnungen entlasten das Gelenk und
férdern Beweglichkeit und Haltung.

Dehnung des hinteren o
Oberschenkels: Gehen = _‘
Durch Bewegung wird Gelenkflissigkeit produ- Sie in die Rickenlage,
ziert und der Gelenkknorpel ernéhrt. ziehen Sie den linken Oberschenkel zum Bauch, halten Sie

ihn mit den Handen nah am Bauch fest. Jetzt den linken
Setzen Sie sich erhoht - z.B. auf einen Unterschenkel heben und so weit strecken wie moglich.

Tisch — und baumeln Sie mit den Beinen. Dehnung 20 bis 30 Sekunden lang halten (bei

Diese Ubung wird noch effektiver mit Schmerzen aufhéren), dann das andere Bein.

Gewicht an den FiBBen (z.B. schwere Dehnung des vorderen Oberschenkels: 4

Wanderstiefel, Inlineskater oder Gewicht- Knien Sie sich auf den Boden. Legen Sie unter ".1"'\ r
manschetten). das rechte Knie eine weiche Unterlage. Stellen

Sie das linke Bein auf. Greifen Sie nun den rechten
FuB und ziehen Sie ihn in Richtung Po. Das Becken - .
und der Ricken bleiben gerade. Dehnung 20 bis

30 Sekunden halten, dann wechseln.

Kréftige Muskulatur stabilisiert ein Gelenk Dehnung der Wadenmuskulatur:
r und beschitzt es. Stellen Sie sich auf einen Absatz (Treppenstufe, Bord-
stein etc.). Ein FuB bleibt stehen, den anderen schieben
Stellen Sie sich vor einen Stuhl und senken Sie Sie nach hinten bis nur der FuBballen auf dem Absatz
den Po ab, als wollten Sie sich hinsetzen. Kurz steht. Driicken Sie nun die Ferse nach unten. Knie
iber der Sitzfléche stoppen und in dieser Stellung dabei gestreckt halten. Dehnung 20 bis 30 Sekunden
verharren, bis die breit gestellten Oberschenkel halten, dann wechseln.
schimpfen. Auch eine tolle Ubung fir alle Skifahrer.
Beine nach der Ubung lockern, mehrmals wieder- Wichtig: Gehen Sie bei den Dehnungsiibungen nie
I' ' F B holen. an die Schmerzgrenze. Wenn Sie sich nicht sicher S
sind, ob Sie die Ubungen korrekt ausfilhren oder
ﬂ.‘ Kniebeugen ohne Gewicht: Stellen Sie sich breit- dabei Schmerzen haben, lassen Sie sich von einem
beinig hin, Knie und Fifle zeigen in die Physiotherapeuten oder Krankengymnasten einweisen.
gleiche Richtung. Halten Sie sich an einem Stuhl Wenn Sie oft Schmerzen im Knie haben, sollten Sie
fest, damit Sie nicht ins Wackeln kommen 'ﬂ- unbedingt zum Arzt gehen.

und |hre Bewegungen besser kontrollieren
kénnen. Gehen Sie mit geradem Ricken nur

Fachliche Beratung:
e Ergo PhysConsult, ARBEIT UND T

Elke Muzykorska, Berlin GESUND

e Physiotherapiepraxis

so weit runter, dass der gesamte Fu3
stehen bleibt. Optimal: Dreimal 15
Wiederholungen, dazwischen
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Alexander Kamp, Wiesbaden RRENIUND]
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