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Deshalb sind wir GUT FUR DICH

THEMA KNIEARTHROSE

Experten im Interview mit Christoph Haenisch
Zahlen und Fakten zur Kniearthrose

Die 4 Stadien der Arthrose

Ursachen + Wissen

Symptome

Wie eine Orthese hilft

Arthrose und Erndhrung

Bewegung & Sport

LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER,

Gesundheit ist nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts.
Sie wissen das — wir wissen das. Und genau deshalb liegt uns
Ihre Gesundheit so am Herzen und ein kleiner Beitrag zu einem
groReren Wohlbefinden in Ihren Handen. Unsere Sanitatshduser
tragen die ,360°“ nicht zuféllig im Namen. Wir wollen fur Sie um-
fassend da sein und eine rundum gute Versorgung sicherstellen.
Dazu gehort neben orthopadischen Hilfsmitteln auch Informa-
tion aus erster Hand.

Heute mochten wir Sie Gber die Knie- bzw. Gonarthrose infor-
mieren. Wie entsteht sie? Was sollten Sie darliber wissen?
Wie kdnnen wir Ihnen und Sie sich selbst helfen?

Antworten auf diese Fragen geben unsere Experten auf den
nachsten Seiten — wir wiinschen viel SpaR beim Lesen!

Ihre Patricia Haenisch
Sanitatshaus 360°
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AUS DIESEN GRUNDEN SIND

WIR GUT FUR DICH:

Wir
beraten,
bis alles

passt

Wir
halten
unsere

Versprechen

Wir
leben
Qualitat

Wir
bieten nur
Produkte an,
die wir selber
kaufen
wiirden

Sanitatshaus 360°

arbeiten

Wir
setzen auf Wi
individuelle fardgm
Konzepte gesunde
Vorbeugung

Wir
fertigen
nach MaBR

Wir
sind immer
in der Nahe

Wir
kommen
auf Wunsch
zu lhnen

Wir
pflegen den
Austausch

Wir

Hand in Hand
mit Kranken-
haus und
Praxis

mit dem
Orthopaden

STANDORTE

Offen. Ansprechend. Auf Hohe der Zeit.

So prasentieren sich alle Filialen unserer Sanitatshduser 360°.
Ob es um das personliche Beratungsgesprach oder die Hilfsmit-
teldemonstration ,zum Anfassen” geht — der raumliche Aufbau
und das ansprechende Ambiente unserer Standorte passen
sich Ihren Bedlrfnissen an. Dabei gilt fUr jede Filiale das zeitlos
schéne Bauhaus-Prinzip ,,Form folgt Funktion”.

Und die Funktion ist klar: Rundum gute Versorgung.

Vor Ort. Fur Sie.



WAS TUN,

WENN DAS KNIE

SCHMERZT?

Die Knie- oder Gonarthrose bereitet
Millionen Betroffenen taglich Schn
Was kann der Arzt tun?

Wie hilft Hightech-Diagno

Und wie kann ich mir als Patient
selbst helfen?

Ein Gesprach mit

Christoph Haenisch,
Kniespezialist und Facharzt fur
Orthopéadie und Unfallchirurgie.




Wenn Patienten mit Knieschmerzen
zu lhnen kommen — wie versuchen
Sie zu helfen?

Christoph Haenisch: Zunachst einmal fihre ich ein ausfihrliches
Patientengesprach, die so genannte Anamnese. Ich taste das
Knie ab, schaue mir das Gangbild an und prife das Gelenk auf
Schmerzempfindlichkeit und Schwellungen. Um die diagnosti-
sche Aussagekraft der Untersuchung noch zu verbessern, kann
ich auch auf die radiologische Bildgebung zurtickgreifen. Beim
Rontgen zeigen sich manchmal Veranderungen beim Gelenk-
spalt. Mit Ultraschall kann ich mir nicht nur Knochen, sondern
auch Kapseln und Muskeln anschauen. Auch die strahlungsfreie
Kernspintomographie kann helfen, zeigt sie doch Knorpel und
die Strukturen der Gelenkkapsel, Sehnen, Bander, Muskeln und
die Menisken gut. Schlieflich gibt es noch die Option der Com-
putertomographie, die das Knie in unterschiedlichen Schichten
abbilden kann.

Wenn Sie sicher sind, dass eine
Arthrose vorliegt — was empfehlen
Sie lhren Patienten?

Christoph Haenisch: Es ist leider wahr: Eine Gonarthrose ist
nicht heilbar. Die Uhr l&sst sich nicht zurtckdrehen, der Schaden
an Knorpel und Knochen nicht mehr riickgédngig machen. In der
Regel setzt die Therapie deshalb darauf, das Fortschreiten der
Krankheit zu bremsen und Schmerzen zu reduzieren. Hier habe

Experten
im
Interview

ich als Arzt eine ganze Palette von Optionen bei den konserva-
tiven Therapieverfahren. Dazu zdhlen die Physiotherapie und
Schmerzmittel. Akupunktur oder auch Hyaluronsaure-Injektio-
nen kénnen sinnvoll sein. Aber: Sind die Behandlungserfolge
noch nicht zufriedenstellend, kénnen auch Operationen notig
sein. Die reichen von der Korrektur von Fehlstellungen bis zum
Einsetzen eines Kunstgelenks. Egal welche Behandlungsmethode
— das Mitwirken des Patienten ist immer wichtig.

Was konnen Betroffene selbst tun?

Christoph Haenisch: Der Betroffene muss sich ausreichend auf
schonende Art bewegen, um Gelenk und Knorpel zu unterstitzen,
und auf eine ausgewogene Erndhrung achten, um moglicherwei-
se vorhandenes Ubergewicht zu reduzieren. Trotz Beschwerden
sollten Patienten das betroffene Gelenk nicht komplett schonen,
sondern weiter bewegen und trainieren. Das hilft, die Beweglich-
keit zu erhalten. AulRerdem wird der Knorpel so mit Nahrstoffen
versorgt, was dem Abbau entgegenwirkt. Ideal sind gleichmaRige,
schonende Bewegungsarten wie Nordic Walking und Schwimmen.
Warme- und Kalteanwendungen kénnen die Durchblutung am
Gelenk verbessern und so die Schmerzen lindern. Kalteanwendun-
gen wirken zudem abschwellend. Warmebehandlungen dagegen
lockern die Muskulatur.

Weitere Informationsquellen zur Arthrose:
Deutsche Arthrose-Hilfe e V. unter: www.arthrose.de

JAls Arzt habe ich eine ganze Palette
von Optionen, aber der Patient sollte
sich auch aktiv einbringen.”

Christoph Haenisch
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Menschen Milliarden Euro
wurden fir die Behandlung von
Arthrose im Jahr 2015 ausgegeben.

leiden in Deutschland
an Arthrose.

Nl

des Tages verbringen 180 OOO
|

wir im Sitzen - . : :
vor dem Computer, dem Fernseher, auf Fahr- kU n Stl IC h e Kn | ege | en ke
ten mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln oder mit werden in Deutschland pro Jahr eingesetzt.
dem eigenen Auto. Durch den Bewegungs-
mangel verkiimmern nicht nur die Muskeln,
die unsere Gelenke stiitzen, sondern auch der
Knorpel. Die Nahrstoffversorgung des natiirli-
chen StoBdampfers gerat ins Stocken, er wird
sprode und reibt sich leichter auf.

Jeder 2.

Fall ist die Folge von Uberlastung.
Offenbar geraten die Gelenke durch die moderne Lebens-
weise zusehends unter Druck. Eine der gré3ten Bedrohun-
gen stellt starkes Ubergewicht dar: Es lastet vor allem auf
den Knien und kann das Arthroserisiko um 50 bis
100 Prozent erhéhen. Quelle: Deutsche Arthrose-Hilfe e.V.



0%

der Arthrosen
betreffen die Knie.

Zwar kann sich jedes Gelenk arthrotisch
verandern — 60 Prozent aller Falle betref-
fen jedoch die Knie, gefolgt von Hiiften,
Schultern, Daumen und Fingern. Gerade die
Hande machen sich infolge stundenlanger
Bildschirmarbeit und intensiver Nutzung
von Smartphones und Tablets inzwischen
zusehends schon in jungen Jahren bemerk-
bar. Da Multimediagerate immer mehr
Raum im Leben einnehmen, rechnen Ex-
perten zudem mit einem weiteren Anstieg
der Betroffenenzahlen beim sogenannten
»SMS-Daumen®, aber auch beim ,,Maus-
arm* und ,,Handynacken®.

50%

aller Arthrosen entstehen

durch langjahrige hohe O
Beanspruchung. In O

der Félle ist die Ursache ein
Unfall oder eine Verletzung,
wie sie beispielsweise bei
»High-Impact-Sportarten*
wie FuBBball oder Tennis
gehauft vorkommen.

Bei den verbleibenden

20%

liegt eine Fehlstellung der
Gelenke zugrunde.



Arthrose ist weltweit die haufigste
Gelenkerkrankung. Die Arthrose
des Kniegelenks, auch Gonarthrose
genannt, gehort zu den haufigsten
Abnutzungserscheinungen der
Gelenke.

Bei der Arthrose verschleif3t der Knorpel an den
Gelenken. Der Knorpel bildet eine Schutzschicht,
die sich zwischen den beiden Knochenenden befin-
det, und verhindert, dass die Knochen aufeinander
reiben. AuBerdem funktioniert der Knorpel wie ein
StoBdampfer, der die Belastung gleichmaBig auf
das Gelenk verteilt. Durch Abnutzung, falsche Be-
lastung und andere Griinde kann der Knorpel Scha-
den nehmen oder verschwinden. Wer von Arthrose
betroffen ist, hat oft groBe Schmerzen. Aber: Er hat
auch eine Vielzahl von Moglichkeiten, sie in den Griff
zu bekommen.




DIE VIER STADIEN DER ARTHROSE

Arthrose entsteht nicht iber Nacht. Der Verschleil3 der Kniegelenke zieht sich Uber viele
Jahre hin. Zu Beginn sind die Beschwerden noch so harmlos, dass sie meist nicht wahrge-
nommen werden. Bis schlieBlich jede Belastung des Gelenks Schmerzen verursacht, ist es
ein weiter Weg. Eine frihe Therapie kann den Verlauf in einigen Fallen positiv beeinflussen.
Daher ist es so wichtig, die Warnsignale einer Arthrose zu kennen und vom Arzt abklaren zu

lassen. Ein erprobtes Mittel gegen Schmerzen ist Bewegung. Viele Betroffene schonen ihr
Knie aber aus Angst vor Schmerzen.

Im ersten Stadium Im zweiten Stadium
ist praktisch noch kein Schaden am Gelenkknorpel zu baut sich der Knorpel langsam ab. So entstehen bei-
erkennen, weder das Rontgenbild noch eine Arthro- spielsweise kleine Risse auf der Gelenkflache. Erste
skopie (Gelenkspiegelung) zeigen einen Befund. Den- kndcherne Auslaufer treten auf und das Knie ist weit
noch: Da der Gelenkknorpel schon an Elastizitat und weniger belastbar. Zu diesem Zeitpunkt ldsst sich mit
Regenerationsfahigkeit eingeb(Rt hat, kdnnen unter unterschiedlichen Ubungen, Hilfsmitteln, wie beispiels-
Belastung bereits Schmerzen auftreten. weise Orthesen, oder auch —wo sinnvoll — durch Ab-

nehmen der Krankheitsverlauf einbremsen.




Das Kniegelenk ist das grofte und
komplexeste Gelenk unseres Kérpers.
Damit die Last gleichmaRig verteilt wird,
besitzt das Knie zwei kleine, elastische,
halbmondférmige Faserknorpelscheiben,

den Innen- und den AuBenmeniskus.

Er passt sich jeder Bewegung an und
dient mit dem Gelenkknorpel als eine
Art StoBdampfer. Zur Stabilisierung wird
das Knie von starken Bandern, den Kreuz-
und Seitenbandern, gehalten.

Im dritten Stadium

ist der Knorpel deutlich angegriffen. Teilweise ist er

schon so abgerieben, dass die Knochen punktuell
bereits aneinander reiben. Auf Rontgenbildern sind
nun auch die Osteophyten, also die knéchernen Aus-
ldufer, und die Verengung des Gelenkspalts sichtbar.
Teilweise bereits erhebliche Bewegungseinschran-

kungen und Schmerzen sind die Folgen.

Im vierten Stadium

ist der Gelenkspalt deutlich verschmalert, der Knor-
pel fast vollstandig abgerieben und verschwunden.
Gelenkdeformierung und Entziindungen sind haufig
die Folgen. Die Knochen kénnen langfristigen Scha-
den genommen haben. In diesem letzten Stadium

muss der Knorpel des betroffenen Gelenks meist

operativ ersetzt werden.
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URSACHEN

Auch wenn im Schnitt etwa 20 bis 40 Prozent der Sechzig-
jahrigen betroffen sind, ist der Knorpelschaden im Knie keine
reine Frage des Alters. Viele verschiedene Ursachen kénnen
die Entstehung einer Gonarthrose beglinstigen. Zunachst
werden zwei Formen unterschieden: Arzte sprechen von einer
»primaren Arthrose”, wenn der Verschleils ohne erkennbaren
Grund an einem gesunden Gelenk auftritt. Vermutlich spielt
die genetische Veranlagung hier eine Rolle. Bei der ,,sekunda-
ren Arthrose” liegen einer oder mehrere eindeutig benenn-
bare Risikofaktoren vor, die den Gelenkschaden fordern. Dazu
zdhlen vor allem:

Hatten
Sie's

gewusst?

Im Laufe unseres
Lebens gehen wir

UM DIE ERD

Das sind mehr als 100.000 km!

Keine Frage: Damit sind unsere Knie und Flfse Hochstbelastun-

gen ausgesetzt und ebnen uns im wahrsten Wortsinn den Weg.

Die Knie tragen einen GroRteil unseres Kdérpergewichts.

2,5Mal
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FEHLBELASTUNG

Starke, ungleich verteilte Belastungen (beim Tragen) schaden
den Gelenken. Sport mit einseitigen oder hohen Belastungen
kann genauso auf die Knie gehen wie dauerhaftes Sitzen. Auch
Fehlstellungen wie X- und O-Beine kdnnen Arthrose fordern.

UBERGEWICHT

Uberfliissige Pfunde sind Gift fiir die Gelenke. Je mehr die
Waage anzeigt, desto mehr Last missen die Gelenke von
den FlRen Uber Knie und Hiiften bis zur Wirbelsdule tragen.
Vor allem starkes Ubergewicht ist ein wichtiger Risikofaktor.

KRANKHEITEN

Bei Rheuma kénnen sich am Knorpel Entziindungen bilden.

Auf diese Weise kann das Gelenkleiden die Entstehung einer
Arthrose fordern. Auch Menschen mit Stoffwechselkrankheiten
wie Typ-2-Diabetes oder Gicht leiden nicht selten unter Arthrose.

VERLETZUNGEN

Zum Teil kann sich schon friihzeitig, aber auch noch Jahre nach
einer Verletzung eine Kniearthrose bilden.

BERUFSGRUPPEN

mit starker Knie-Belastung, wie etwa Fliesenleger, sind von
Gonarthrose haufiger betroffen.




Nicht
warten.
Handeln!

EIN WEITER WEG

Arthrose ereilt niemanden Uber Nacht.
Der Verschleil? der Kniegelenke vollzieht sich schleichend tber
viele Jahre. Zu Beginn sind die Beschwerden noch gering oder
kaum merkbar. Bis schlieRlich jede Belastung des Gelenks
Schmerzen verursacht, ist es ein weiter Weg.

Kein Wunder, dass Arthrose oft erst erkannt wird, wenn sie
schon fortgeschritten ist. Dabei kdnnte eine frithe Therapie den
Verlauf durchaus positiv beeinflussen.

Hatten
Sie‘s
gewusst?

DAS
UNTERSCHEIDET
ARTHROSE VON
ARTHRITIS

Eine Arthritis ist eine Entziindung eines Gelenks oder gleich
mehrerer Gelenke. Bei einer Arthrose liegt dagegen chronischer
VerschleiR eines Gelenks vor. Es handelt sich also um verschie-

dene Krankheiten. Typisch fir die Arthritis ist, dass Beschwerden

besonders in Ruhe und nachts auftreten — wahrend eine Arth-
rose vor allem bei Bewegungen, speziell als sogenannter Anlauf-
und Belastungsschmerz, Probleme bereitet.

12



SYMPTOME DER
KNIEARTHROSE

Auf die Platze, fertig, AUA!

Zu den typischen Anzeichen einer Kniearthrose zahlen:

Knie-Schmerzen beim Treppensteigen Knirschende und knackende Gerdusche
und Gehen auf unebenem Gelande beim Bewegen des Knies

Wetter-Empfindlichkeit,

Schmerzen sind zu Beginn der Bewegung stark
besonders bei feucht-kaltem Wetter

(Anlaufschmerz), lassen dann langsam nach, %
tauchen aber nach anhaltender Belastung
wieder auf (Belastungsschmerz) % Je weiter die Beeintrachtigung des Kniegelenks fortgeschrit-
ten ist, desto intensiver werden die Symptome

Durch Tragen von schweren Gegenstanden
% verstarken sich die Beschwerden % Die Schmerzen werden haufiger

und treten auch in Ruhe und nachts auf

Nach langem Sitzen treten Schmerzen hinter
gy delj Kniescheibe auf Die Bewegungsfahigkeit des Knies

nimmt immer mehr ab




ﬂ EINE ORTHESE %
BEI DER
THERAPIE?

Ein erprobtes Mittel gegen Schmerzen
ist Bewegung. Viele Betroffene schonen
ihr Knie aber aus Angst vor Schmerzen.

Hier bietet sich das Tragen einer Kniebandage oder Orthese
wahrend der Aktivitdt an. Gerade im fortgeschrittenen Sta-
dium der Kniearthrose ist es wichtig, die Knie zu entlasten.
Eine Orthese beeinflusst die Beinachse und verteilt damit
die Belastung im Gelenk, was die Schmerzen beim Bewegen
deutlich senken kann. Schmerzen im Alltag beim Treppen-
steigen und Gehen auf unebenem Untergrund werden ge-
lindert, das Kniegelenk wird entlastet und die Gelenkstellung
optimiert. Das wirkt sich positiv auf die Mobilitat aus und
steigert die Lebensqualitét.

Ob bei sportlichen Aktivitaten oder gemeinsamen Unter-
nehmungen - gute Orthesen kénnen eine wichtige Hilfe
im Alltag sein.
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Arthrose-Patient Wilhelm Kraatz:

,Ohne Orthese kdnnte ich meinen Sport
gar nicht mehr austiben.”

Die Leidenschaft von Wilhelm Kraatz ist der Ich kann unmittelbar vor dem Wurf mit dem Drehver-
Hammer. Der 75-Jahrige schleudert das schluss schnell die Spannung erhdhen und dadurch
Wurfgerat, mit hochgradiger Arthrose im Aus die Belastungsspitzen reduzieren. Danach, wenn es
linken Knie, so weit wie kaum ein anderer der flr mich angenehm ist, 16se ich die Spannung wie-
in seinem Alter. Erst vor zwei Jahren wurde PraXiS der. Das funktioniert auch, wenn ich keinen Sport
er Deutscher Meister im Wurf-Finfkampf mache, auch durch eine lange Hose hindurch.”

der Altersklasse M75. Die hohen Belastungen
auf das Knie merkt man ihm nicht an. Seine
Bewegungen sind flUssig.

Als Jugendlicher hat sich Wilhelm Kraatz einen Menis-
kusschaden zugezogen. Hohe Stauchungsbelastungen des
langjahrigen Zehnkampfers diirften fir seine Knorpelschadi-

Der Senioren-Leichtathlet trainiert mit der Knieorthese gung am linken Knie gleichfalls verantwortlich sein. ,Eine Operation
GenuTrain OA von Bauerfeind. Sie gleicht Belastungen im kam fr mich nicht in Frage”, sagt der durchtrainierte Senior. Mit
Bewegungsablauf aus und entlastet die schmerzhafte Innen- der GenuTrain OA kann er das Knie fast komplett beugen. Und es
oder AulRenseite des Knies. Bei Wilhelm Kraatz ist es die profitiert nicht nur sein Knie: ,,Ich gehe entspannter, runder, nor-
Innenseite, die Probleme macht. ,0hne Orthesen kdnnte ich maler irgendwie. Und manchmal habe ich die Orthese sogar ganz
meinen Sport gar nicht mehr ausliben”, stellt er fest. vergessen, weil sie sich angenehm anfuhlt.”

GenuTrain OA von Bauerfeind:

Der praktische Drehverschluss beteiligt den Patienten an der
Therapie. Er kann damit die Spannung regulieren, fixieren und
wieder |6sen und dosiert so den Entlastungseffekt selbst.

Text S. 15 und Fotos S. 14 + Produktbild: Bauerfeind AG
Foto von Wilhelm Kraatz (oben): Eva Haberle
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ARTHROSE
UND
FRNAHRUNG

Der entscheidende Schlissel zum best-
moglichen Umgang mit Arthrose ist eine
gesunde Erndhrung. Pflanzliche Ernahrung
wirkt gegen Gelenkschmerzen. Die Thera-
pie basiert auf zwei Sdulen: Hemmung der
Entztndung und Entlastung der Gelenke
durch Abbau Uberflissiger Kilos.

16



WAS KOMMT AUF
DEN SPEISEPLAN?

Auf den Speiseplan kommen vorzugsweise
wenige Kalorien und tierische Produkte, dafur
viel GemuUse und gesunde Pflanzendle

I'l.‘ Die besonders in Leindl und Walnussol enthaltenen
Omega-3-Fettsduren unterstitzen den Organismus
effektiv dabei, die Entziindung zu bekdmpfen. Intervall-
fasten —zum Beispiel 16 Stunden taglich nichts essen,
also ein verlangertes Nachtfasten — hilft nachweislich,
das Gewicht zu reduzieren.

‘r.‘ Knorpelstabilisierende Wirkung hat das Silizium in
Kieselsaure. Kieselsdure ist in Hafer, Naturreis, Gerste,
Hirse und Topinambur enthalten, zudem in Krauter-
tees wie Schachtelhalm oder Brennnessel.

lr.‘ Fir die Gelenkknorpel ist auRerdem eine ausreichen-
de Versorgung mit Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen wichtig: Das in Apfeln enthaltene
Vitamin B6 wird fur die Herstellung des Knorpelbau-
stoffs Glukosamin bendtigt. Die Vitamine C und E
im Spinat und Selen im Brokkoli schiitzen vor freien
Radikalen.

T.‘ Entziindungshemmende sekundéare Pflanzenstoffe
sind in vielen Obst- und Gemisesorten und Krautern
enthalten. Linderung versprechen Nahrungsmittel
wie Brokkoli (Senfole), Spinat (Flavonoide), Knoblauch
(Allicin), Blaubeeren (Anthocynidin), Orangen (Karoti-
noide).

T.‘ Ein sehr wirksames natirliches Schmerzmittel bei
Arthrose ist eine Mixtur aus Kreuzkiimmel, Koriander
und Muskat. Diese Gewlirze verbessern die Durch-
blutung der Gelenkschleimhaut und lindern auf diese
Weise den Schmerz. Taglich ein bis zwei Messer-
spitzen davon nehmen. Diese Gewlirze schmecken
Gbrigens ausgezeichnet im Quark oder Dip oder als
Verfeinerung eines Gemusegerichts.

Quelle: NDR
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BEWEGEN!
OHNE ZU
UBERLASTEN

i i

L T

T L= o o i

Verursacht das Bewegen des Kniege-
lenks Schmerzen, nimmt man unwillkir-
lich eine Schonhaltung ein und einen
Gang raus. Verstandlich, wer freut sich
schon Uber Schmerzen?

Doch das ist der Beginn eines Teufelskreises: Beim Versuch,
das Gelenk zu schonen, fligt man ihm noch mehr Schaden
zu. Denn durch das Meiden bestimmter Bewegungsabladufe
kommt es zu Verspannungen der Muskeln am Kniegelenk.
Nach einer Weile beginnt der Uberbeanspruchte Muskel,
sich zu verkirzen. Und: Das Knie droht zu ,verhungern”.

Da die Nahrstoffversorgung der Gelenkknorpel auf Bewe-
gung basiert, ist regelmalige Bewegung so wichtig.

Sie stédrkt nicht nur die Muskulatur rund ums Knie und
fordert die Blutzirkulation im Gelenk, sondern kurbelt auch
die Nahrstoffversorgung in den Knorpeln an. Die Nahrstoffe
gelangen namlich durch die Erndhrung Uber das Blut in die
GelenkflUssigkeit.

18



Sportarten,
die von der Deutschen
Gesellschaft fiir Sportmedizin und

Pravention grundsatzlich
empfohlen werden:

Gymnastik
ﬁ Radfahren
%w Walking

Kraulschwimmen
Agqua-Jogging

4

Oberstes
Gebot:
~Kniegas“mit Augenmalf3!
Bewegung ja, Wichtig:
. - Menschen, die bereits
Uberlastung nein! eine Kniearthrose oder Knie-

schmerzen haben, chronisch Kran-
ke, Senioren und Personen, die schon
langer keinen Sport mehr getrieben

Patlenten hjaben, sollten sich unbedingt bei
w : . einem Arzt beraten lassen, bevor
kénnen viel dazu l_:>e|tragen, sie aktiv werden.
den Verlauf von Kniearthrosen
zu verlangsamen und die Symptome
zu lindern - hierzu zahlen:

Reduzieren von Ubergewicht

Sport und Muskeltraining

Vermeiden von kniebelastenden Tatigkeiten
(z.B. Hinknien, Tragen schwerer Lasten)

Bewegen, ohne stark zu belasten

(z.B. Spazierengehen auf ebenem Gelédnde)

Quarkwickel oder Umschlage zur

Schmerzlinderung

19



NACHSTER SCHWERPUNKT

So zeigst du dem
Schmerz die
kalte Schulter

Viele Menschen leiden unter Schulter-
problemen. Wie entstehen sie?

Was kann man gegen sie tun?

Das sind die Kernfragen.

Von der Physiotherapie zur ,StoRwelle”,
von der Bandage zur Operation

—wem hilft was am besten?

Antworten auf diese Fragen finden Sie
in unserer nachsten Ausgabe von:

GUT FUR DICH

Das Sanitatshaus 360°- Magazin




GUT FUR DICH.

Das gilt nattrlich auch fur die Webseiten
des Sanitatshaus 360°. Hier findest du alles
Wissenswerte rund um die Angebote und
Leistungen unserer Filialen.

Wie arbeitet die Orthopéadie-Technik?

Wie entsteht ein orthopéadischer Schuh, wie eine Einlage?
Wie wirkt die Kompressionstherapie?

Warum koénnen Orthesen so gut helfen?

All das und mehr erklart die Webseite,

auf der sich neben Veranstaltungen rund um die Gesundheit
auch Stellenangebote fiir unsere neuen Filialen finden.

Klick doch mal rein!

www.sanitaetshaus-360.de

Sanitétshaus 3600 LEISTUNGEN SERVICE FILIALEN UNTERNEHMEN

= ottobock. = BAUERFEIND e |

WILLKOMMEN BEI IHREM SANITATSHAUS 360°!

Wir sind das Sanitdtshaus, bel dem Sie im Mittelpunkt stehen - als Patient, vor allem aber als Mensch.

Wir freuen uns darauf, Sie fit 2u machen!
Ihr Sanitdtshaus 360° Team

WIR BERATEN SIE GANZ BEQUEM

*°) BEI IHNEN ZUHAUSE
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Sanitdtshaus 360°

Unser Magazin gibt’s auch
ganz bequem im Netz.



