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Lieber Lauferin, Lieber Laufer!

Nicht selten klagen Lauferinnen und Laufer Uber sogenannte ,vordere Knieschmerzen* im Laufsport. In Fachkreisen
spricht man dann von einem ,femoro-patellaren Schmerzsyndrom*. Dabei handelt es sich meist um
belastungsabhangige Schmerzen um die Vorderseite der Kniescheibe herum, die sich z.B. auch beim Treppen hinunter
steigen verstarken und ohne ein Anschwellen des Gelenks auftreten. Manchmal sind deutliche Reibegererausche
wahrend der Belastung hér- und flhlbar. Um die Diagnose zu sichern, ist ein sportmedizinische Untersuchung die auch
eine rontgenologische Untersuchung einschlief3en sollte, notwendig. Zunachst muss untersucht werden, was der
Ausldser dieser meist belastungsabhangigen Schmezen ist. In Betracht kommen Kniegelenksarthrose,
Knorpelablésungen (Osteochondrosis dissecans), Meniskusverletzungen, oder gar Frakturen. Konnten diese eher
schwerwiegenden Diagnosen ausgeschlossen werden, erhartet sich der Verdacht auf ein ,Lauferknie®.

Meistens kommt es aufgrund eines muskularen Ungleichgewichts zu einem ,Verschieben® der Kniescheibe unter
Belastung . Durch den starkeren muskularen Zug auf der AuRenseite des Oberschenkels gleitet die Kniescheibe zu weit
nach auf3en, wo sie dann bei Belastung hdheren Kompressionskraften ausgesetzt wird als in ihrer normalen
Mittelposition.

Der Knorpel der Kniescheibe ist einer der dicksten des gesamten menschlichen Bewegungsapparates, was darauf
hindeutet, dass hier sehr hohe Kompressionskrafte am sind. Dies bedeutet auch, dass der Knorpel bei einem
seitlichen Abgleiten der hohen Gefahr ausgesetzt i r zur Verschleillen oder Schaden zu nehmen.

Das Beschwerdebild wird im medizinischen Sprac ann auch als ,Chondropathia patellae” bezeichnet, wobei
dies eher ein Sammelbegriff fir samtliche schme rativen, durch die Kniescheibe hervorgerufenen
Erkrankungen verwendet wird, ohne dabei die ge ferenzieren.

Fehlstellungen der FiRe (Senk- Knick- oderPlattfiiRe) oder der Hifte (X-Beine) kbnnen mit eine Ursache fir die
Entstehung einer Chondropathia patellae Sl(l-chﬁlf beh e [#kannt- und mitbehandelt werden. Im Falle
von FuBfehlstellungen eignet sich unterstltzend das tragen von maRangefertigten Sporteinlagen.

Beim Sport kann ein korrigierendes Tape am Kni@%@e@ l/géeﬁ, ELB die Position der Kniescheibe passiv korrigiert
und Schmerzen reduziert.

Absolut notwendig ist das Tragen von firr Sie geeigneten Laufschuhen. Um den richtigen Schuh zu finden ist es ratsam,
eine Laufanalyse von einem geschulten Fachhandler durchfihren zulassen. Hier wird meistens eine Video- und
Laufbandanalyse vorgenommen um zu sehen, welche Laufertyp Sie sind. Unterschieden werden Pronations-,
Supinations- und Normallaufer. Ihr Kérpergewicht spielt bei der Auswahl der Dampfungseigenschaften und des
Materials des Laufschuhs eine grofR3e Rolle.

Es ist wichtig, sich bei der Auswahl des Schuhs vom Design oder der aktuellen Werbung flr eine bestimmte Marke oder
ein neues Modell frei zu machen.

Um das Kniegelenk zu schulen und die Belastbarkeit und Kraft zu erhéhen empfehlen wir, ein regelmafiges

Beinachsentraining durchzufiihren. Eine Ubungsauswahl dafiir kénnen Sie sich unter dem Suchbegriff
~Physiobennigsen® bei www.youtube.com anschauen.

Noch Fragen?

Wir bieten Ihnen professionelle Hilfe!

Ihr Therapiezentrum Bennigsen — lhre Spezialisten fiir gesunde Knie


http://www.youtube.com/

