>>> 20

THERAPIE

Knieverletzungen, Teil 4: Das Lauferknie

Schmerzhafte Entzundung
mit unterschiedlicher Ursache

Das Kniegelenk steht bei vielen
Sportarten im Fokus der Belas-
tungen und die einzelnen Struk-
turen miissen dabei enormen
Kraften standhalten. In diesem
sportlichen Kontext fallen in der
Praxis immer wieder Knie-
beschwerden und spezielle
Symptome bei Laufsportlern
auf. Kay Bartrow wirft einen
Blick auf Ursachen, Symptome
und Therapiemaglichkeiten
beim sogenannten ,,Liufer-
knie®.

Laufsportarten stellen besondere
Belastungsanspriche an die funktio-
nellen Fahigkeiten Kraft, Ausdauer
und die dynamisch elastische Mobi-
litat des Kniegelenks. Haufig reagie-
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ren vor allem die Bandstrukturen und
das fasziale Gewebe bei sprunghaft
steigender Belastungsintensitat,
neuen Trainingsmaterialien (Schuhe)
oder bei einem zu grof3en Trainings-
umfang (Uberlastung).

Zum Sammelbegriff
,Lauferknie«

Unter dem gangigen Begriff ,Laufer-
knie“ werden demnach unterschied-
lichste Funktionsstorungen und
Beschwerdebilder erfasst. Typischer-
weise treten solche Storungen und
Beschwerden bei Laufsportlern auf.
Oft handelt es sich dabei um ent-
zundliche Prozesse an Sehnen, oder
um Veranderungen an der Knorpel-
flache der Kniescheibenrtckseite. Tat-
sachlich sind besonders haufig die
Patellarsehne, Quadrizepssehne und
der Tractus iliotibialis von diesen Ver-
anderungen betroffen.

Durch eine permanente Uberbelas-
tung, wie sie z.B. in der Vorbereitung
auf einen Wettkampf oder bei der
Verbesserung der eigenen Bestmar-
ken gehauft vorkommen, entstehen
muskulare Ungleichgewichte und es
kann zu kleinen Verletzungen an den
Sehnen kommen. So entstehen in der
Folge permanente Entziindungssitua-
tionen mit meist sehr starken lokalen
Schmerzen.

Solche Beschwerden treten nicht aus-
schlielich beim Joggen auf, sondern
sind auch in anderen Laufsportarten
wie Nordic Walking anzutreffen. Auf-
falligkeiten am Laufstil, wie z.B. eine
Uberpronation des VorfuRes oder
eine vermehrte Innenrotation des
Unterschenkels, oder sprunghafte
Trainingsbelastungen (Intensitats-
oder Umfangsteigerungen) sind hau-
fig als beitragende oder initiierende



Faktoren zu finden. Auch Huftauffal-
ligkeiten wie eine vergrolierte Rota-
tionsbewegung beim Laufen, oder zu
schwache Abduktionsmuskeln konnen
zu diesen Entwicklungen beitragen.

Probleme mit der Kniescheibe
Sind Schmerzen genau unterhalb der
Kniescheibe lokalisiert, ist die Patel-
larsehne auch meist involviert. Sie
verbindet die Kniescheibe mit dem
Unterschenkel und Ubertragt vielfal-
tige Bewegungskrafte der umgeben-
den Muskulatur auf das Kniegelenk.
Die Kniescheibe wird bei Beuge- und
Streckbewegungen des Knies perma-
nent in ihrem Gleitlager nach oben
und unten bewegt. Herrschen musku
lare Defizite und Elastizitatsverlust,
wirkt sich dies auch negativ auf die
Stabilitat der Bewegungsbahn der
Kniescheibe aus. Schon kleinste Ver-
anderungen dieser Bewegungsbahn,
bringen ein hoheres Verletzungsrisiko
mit sich.

Sind die Schmerzen eher hinter der
Kniescheibe zu finden, so ist in die-
sen Fallen meist der hinter der Knie-
scheiben befindliche Gelenkknorpel
die Ursache dafur. Lauft die Knie-
scheibe nicht wirklich rund in ihrem
Gleitlager, entstehen oft entzin-
dungsbedingte Veranderungen am
Knorpel. Dadurch erhohen sich die
Adhasionskrafte der einzelnen
Gewebeschichten und Bewegung
wird allgemein anstrengender und
belastender.

Probleme mit dem
Ilio-tibialen Band

Das Ilio-tibiale Band verlauft an der
AufRenseite des Beines vom Ober-
schenkel an die AulRenkante des
Unterschenkels. Es Uberlauft das
Kniegelenk und tragt unter anderem
auch zu dessen Stabilitat bei. Bei
Uberlastungen und entzindlichen
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Abb. 1: Entwicklung von Patellastérunge
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Abb. 2: Typische Uberlastungskaskade

Reizungen entstehen oft Schmerzen
und unangenehme Druckempfindun-
gen an der Aulenseite des Knie-
gelenkes. Hinter dieser Problematik
versteckt sich das klassische ,Laufer-
knie“. Die Schmerzen kénnen auch
einen ausstrahlenden Charakter
haben und bis zur Hufte am seit-
lichen Oberschenkel entlang ziehen.

Verantwortlich fir die Schmerzen
sind unter anderem entzindliche
Gewebesituationen, eine hohe Span-
nung im ilio-tibialen Band und meist
auch eine nicht angepasste Lauf-
belastung - die haufig trotz dieser
lokalen Beschwerden aufrechterhal-
ten wird.

In der Behandlung dieser Problematik
kommen neben Mobilisationsibun-
gen auch lokale Eisanwendungen an
der schmerzhaften Stelle und Mobili-
sationstbungen fur die gesamte ilio-
tibiale Struktur zur Anwendung.

Bei einem Lauferknie ist den Sympto-
men, allen voran einem starken
Schmerz, und der individuellen ent-

Erhéhter Druck Symptomhafte
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zundlichen Gewebesituation beson-
dere Aufmerksamkeit zu widmen.
Deshalb sind medizinisch-therapeuti-
sche Gedanken zu Schmerz und Ent-
zundung essentiell fur die Planung
von therapeutischen und trainings-
technischen MaRnahmen.

Was ist Schmerz?

Schmerz wird allgemein als ,,unange-
nehme Sinneswahrnehmung, die mit
einer moglichen oder tatsachlich
vorhandenen Gewebeschadigung
(also einer Verletzung) einhergeht*
beschrieben (Definition der WHO).

Bei Schmerzen geht es also um die
Wahrnehmung und Bewertung von
Sinnesreizen, um das personliche und
individuelle Empfinden und die indivi-
duelle Betroffenheit. Jeder Mensch
nimmt seinen Schmerz individuell
wahr und zeigt auch individuelle
Reaktionen auf schmerzhafte Erleb-
nisse.

Wenn mehrere Menschen einen Knie-
schmerz angeben, wird sich dieser
Schmerz jedes Mal anders anfuhlen.
Er wird sich auf verschiedene Art und
Weise bemerkbar machen, z.B. bei
bestimmten Bewegungen und der
Schmerz wird auch auf verschiedene
Arten zu behandeln sein, da er jedes
Mal individuelle Ursachen hat.
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Ursachen von Schmerzen?

Die haufigste Ursache fir Schmerzen
ist eine Druckerhohung. Diese kann
mechanischer, chemischer oder ent-
zundlicher Natur sein. Beitragende
Faktoren fur Schmerzen gibt es viele,
und die meisten begunstigen das
Entstehen von Entzindungen - und
damit auch wieder das Entstehen von
Druck:

»>> direkte Verletzung von korper-
eigenem Gewebe (Muskeln,
Gelenkkapsel, Menisken, Gelenk-
knorpel, Nerven oder auch
Knochen)

»»> starke Kompression von Gewebe:
Druckerh6hung z.B. durch
Schwellung oder auch durch
auBere Krafteinwirkung, z.B.
wenn sie mit dem Knie gegen
eine harte Kante stol3en

»>»> Durchblutungsstorungen (Riick-
stau mit Schwellung im Knie-,
oder Unterschenkelbereich)

»>> Entzlndung

Schmerzempfindung ist eine sehr

komplexe Leistung unseres Nerven-

systems.

Mitunter die haufigste Ursache fur

Schmerzen ist eine Entztindung. Ent-
ziindungen in unserem Karper sind

Verletzung

Einblutung

Blutungsstillung

Abb. 3: Entstehung von Entziindungen
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prinzipiell nicht so schlecht, wie ihr
Ruf. Eine EntzUndung erfullt durchaus
eine sinnvolle Aufgabe in der Funk-
tionsweise unseres Korpers und des
Immunsystems im Speziellen. Nur
durch eine angemessene Entzin-
dungsreaktion kann unser Korper Ver-
letzungen heilen. Ohne Entzindung
lauft diese Wundheilung langsamer
und vor allem oft nicht komplett ab.

So entsteht und verlduft eine
Entziindung

Die Entzindung gibt also den Start-
schuss fur Regeneration und dauert
in der Regel 5-10 Tage. In dieser Zeit
werden bereits die nachsten Phasen
der Regeneration vorbereitet und es
kommt zu einem nahtlosen Ubergang
in die Gewebeneubildung (Prolifera-

Uberwarmung

Funktionsstérung

tion). Diese dauert im Normalfall
etwa 21 Tage und hier kann beobach-
tet werden, dass sich die Symptome
verandern. Ein in der Entziindung
bestehender Dauerschmerz geht in
einen Belastungsschmerz Gber und
die Uberwarmung und die Schwel-
lungsneigung nehmen ab.

In dieser Phase wird wiederum der
letzte Schritt der Wundheilung auf
den Weg gebracht: die Umbauphase
(Remodellierung). Nach heutigem
Kenntnisstand ist mit etwa einem
Jahr Umbauzeit zu rechnen, je nach
betroffenem Gewebe.

Um Verletzungen optimal heilen zu
konnen, bendtigt der menschliche
Korper vor allem zwei Dinge: Ruhe
oder Geduld und Zeit. Ruhe, Geduld
und Zeit, um die einzelnen Phasen
der Wundheilung effektiv ablaufen zu
lassen und diese durch gezielte MaR-
nahmen bestmaglich zu unterstitzen.
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