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TOP-EXPERTEN FUR IHREN GELENKERSATZ

Durch gezieltes
Training oft vermeidbar

LPatienten mit anhalten-
den Gelenkschmerzen su-
chen hdufig nach einer ver-
meintlich schnellen Lésung
und schielen daher auf eine
Operation“, weilR DOSB-Sport-
physiotherapeut Marco Kauf-
mann, Griinder des Athletics
and Health Instituts nahe des
Olympiaparks in Miinchen.
~-Doch ein Gelenkersatz ist
nicht immer der beste Weg.
Viele unserer Patienten kon-
nen durch konservative Be-
handlungen, gezieltes, defi-
zitorientiertes Training der
Muskulatur, mobilisierende
Ubungen und verbesserte Le-
bensgewohnheiten ein kiinst-
liches Gelenk vermeiden und
gewinnen dadurch an Lebens-
qualitit zuriick.”

Ganzheitliche, interdiszipli-
nare Betreuung

Mit seinem Team aus zehn
Sportwissenschaftlern, Phy-
siotherapeuten, Osteopathen,
Erndhrungsberatern, Gesund-
heits- und Mentalcoaches bie-
tet er Patienten eine ganzheit-
liche, individuelle Betreuung.
Das Team arbeitet eng mit
Arzten jeder Fachrichtung zu-
sammen. So kann bei speziel-
len Fragestellungen schnell

eine Abkldarung erfolgen und
unnotige  Untersuchungen
werden vermieden. ,Mit bio-
mechanischen Analysen, ma-
nuellen Untersuchungen,
Krafttests, Stressmanage-
ment, Schlafberatung sowie
Erndhrungsverbesserung
schaffen wir die Grundlage
fiir eine fundierte Entschei-
dung. Wir helfen, die Mikro-
nidhrstoffversorgung zu ver-
bessern, um Entziindungen
vorzubeugen bzw. zu hem-
men und leiten Patienten,
wenn erforderlich, bei der Ge-
wichtsreduktion an. Wir un-
terstiitzen dabei, die optimale
Therapie zu finden - ob kon-
servativ oder operativ.“

Starke Muskulatur stabili-
siert Gelenke

Arthrose, Knorpelschiden
oder Meniskusrisse konnten
hdufig durch konservative
MaRRnahmen erfolgreich be-
handelt werden. ,Eine starke
Muskulatur hilft, Gelenke zu
stabilisieren und zu entlas-
ten. Es ist entscheidend, dass
wir aktiv bleiben, besonders
wenn wir Schmerzen haben.”
Regelmiliges gezieltes Kraft-
training, gepaart mit mobili-
sierenden Ubungen, kénne

DOSB-Physiotherapeut Marco

Kaufmann. roro: atHLenics anp HeaLTH

die Funktion der Gelenke
nachhaltig wiederherstellen,
sie stiitzen und schiitzen so-
wie Schmerzen lindern.

Schmerzen durch Belastung
richtig deuten

-Weil ihnen korperliche
Aktivitit Schmerzen im Knie
oder in der Hiifte verursacht,
bewegen sich viele Patienten
von Jahr zu Jahr weniger und
hoffen auf Schmerzfreiheit
durch ein Kkiinstliches Ge-
lenk“, berichtet Kaufmann.
Schmerzen durch Belastung
miissten richtig gedeutet und

Arthrose-Experte Kaufmann: Teufelskreis der Schmerzen durchbrechen

Bis zu acht Millionen Menschen in Deutsch-
land sind von Arthrose betroffen, vor allemin
den Knien oder der Hufte. Es kommt dabei zu
einem GelenkverschleiB3 — die schitzende
Knorpelschicht nimmt ab. Schmerzen und Be-
wegungseinschrankungen sind die Folge.
Arthrose wird von vielen Menschen pauschal
als Abnutzung abgetan, die mit zunehmen-
dem Alter eben komme. Das ist es aber
nicht”, erklart Kaufmann. Fur , Arthrose-
Schmerzen” gabe es einen Mix aus Ursachen:
Entziindungen: Ist der Knorpel abgenutzt, rea-
giert das Gelenkgewebe mit einer Entzln-
dung. , Das ist vergleichbar mit einer kleinen
ReparaturmaBnahme, bei der das Gelenk an-
schwillt und empfindlich wird.” Diese Entzln-
dung kénne Schmerzen verursachen.

Reizung der Nerven: ,Unter dem Knorpel liegt
der Knochen, der normalerweise gut ge-
schutzt ist. Wird der Knorpel dinner, kommt
der Knochen naher an die Oberflache, und

hier gibt es Nerven, die auf Druck und Rei-
bung empfindlich reagieren. Diese Nerven
kénnen Schmerzsignale ans Gehirn senden.”
Muskelverspannungen: , Funktioniert ein Ge-
lenk nicht mehr richtig, versucht der Kérper
das auszubalancieren. Das kann zu Verspan-
nungen und Fehlhaltungen fuhren, die wie-
derum Schmerzen verursachen kénnen.”
Mikroverletzungen: Durch die veranderte Be-
lastung des Gelenks kénnen kleine, schmerz-
hafte Verletzungen im umgebenden Gewe-
be, etwa in Muskeln und Bandern, entstehen.
Insgesamt sei Arthrose als Mischung aus chro-
nischen Entziindungen, mechanischen Pro-
blemen und Uberlastung von Muskeln und
Sehnen zu verstehen, ,wahrend eine Bildge-
bung nur zeigt, was kaputt ist. Das erklart
auch, warum manche Menschen mit starker
Arthrose kaum Schmerzen haben, wahrend
andere mit nur geringem Verschlei3 sehr star-
ke Schmerzen empfinden.”

verstanden werden, betont
der erfahrene Physiothera-
peut. Gerade in der ersten
Phase nach langerer korperli-
cher Inaktivitit sei es normal,
dass die Muskulatur auf unge-
wohnte Belastungen
schmerzhaft reagiere. ,Das ist
ein Zeichen dafiir, dass wir
die Muskeln fordern und sie
wachsen. Da braucht es Ge-
duld.” Als Beispiel nennt er ei-
nen 65-jdhrigen Patienten mit
Kniearthrose. ,Durch Bewe-
gungsmangel und Schmerzen
hat er iiber Jahre hinweg sei-
ne Muskulatur abbauen las-
sen. Belasten wir das Bein
dann mit gezieltem Krafttrai-
ning, kommt der Schmerz oft
zuriick - ein klassisches Zei-
chen dafiir, dass Belastung
und Belastbarkeit nicht im
Gleichgewicht stehen. Wer
diesen Prozess mit einer Ope-
ration umgehen will, wird
enttduscht. Denn nach einem
Gelenkersatz steht der glei-
che Kraftaufbau an.”

Schmerzfreie Aktivitat trotz
Arthrose

ODb eine Operation der rich-
tige Weg sei, diirfe nicht auf-
grund der Bildgebung ent-
schieden werden, sagt der Ex-
perte und nennt zwei Patien-
tenfille. ,Eine 87-jahrige Pa-
tientin steht schmerzfrei auf
dem Tennisplatz, obwohl ihre
Rontgenbilder ein katastro-
phales Bild zeigen - fortge-
schrittene Arthrose, Knorpel-
schdden und Meniskusverlet-
zungen. Ein 74-jdhriger Pa-
tient glinzt mit 48 Skitagen
im Jahr, schmerzfrei und oh-
ne Einschrankungen, obwohl
die Bildgebung auf einen
hochgradigen Knorpelscha-
den und starke VerschleifRer-
scheinungen rund ums Knie
hindeutet. Was haben beide
Patienten gemeinsam? Ein
maRgeschneidertes Training
ihrer Muskulatur.

Funktionstests als Entschei-
dungshilfe

~-Rontgenbilder, MRTs oder
CT-Scans sind wichtige Werk-
zeuge, um strukturelle Schéa-
den am Gelenk sichtbar zu

machen®, erkldart Kaufmann.
~-Was sie nicht zeigen, ist die
funktionelle Leistung eines
Gelenks.® Ob ein Patient
durch auf die Schwachstellen
des Korpers zugeschnittene
Ubungen und physiothera-
peutische Behandlungen sei
ne Lebensqualitidt und Belast-
barkeit zuriickgewinnen
kann, priifen die Experten im
Athletics and Health Institut
mit Beweglichkeitstests,
Krafttests und biomechani
schen Analysen. ,Ein Gelenk,
das strukturelle Schdden auf
weist, kann dennoch gut ar-
beiten, solange die umliegen-
den Muskeln, Sehnen und
Faszien intakt und kraftig ge-
nug sind, um das Gelenk zu
entlasten.”

Pra- und postoperative Be-
treuung

Koénnen konservative und
gelenkerhaltende MafRnah-
men Bewegungseinschrin-
kungen und Schmerzen nicht
zufriedenstellend lindern
und die Entscheidung fiir ei
ne OP ist gefallen, unterstiit-
zen Kaufmann und sein Team
bei der aktiven Vorbereitung
und der Rehabilitation - mit
gezieltem Krafttraining sowie
Beratung und MaRnahmen zu
Schlaf, Stress und Erndhrung.

Vom passiven zum aktiven
Patienten

Dass Patienten sich als han-
delnd verstehen, ist Kauf
mann ein grofles Anliegen.
~-Durch einen gesunden, akti-
ven Lebensstil kann jeder viel
zu seiner Lebensqualitidt bei
tragen. Auch falls das eigene
Gelenk nicht erhalten wer-
den kann - Patienten sollten
immer fragen, was sie selbst
tun kénnen, um den Erfolg
des Eingriffs zu verbessern
und die Geschwindigkeit der
Genesung zu beschleunigen.“
Gemeinsam mit seinem Team
betreut er Patienten und
Sportler jeden Alters und je-
den Fitnessniveaus. ,Wir hel
fen ihnen dabei zu verstehen,
was ihr Korper braucht und
wie sie langfristig gesund blei-
ben kénnen.*

RegelmaBiges
korperliches
Training ist die
beste Medizin
bei Arthrose.
Es starkt die
stutzende und
schitzende
Muskulatur,
halt die
Gelenke fit
und lindert

Schmerzen.
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Weitere Informationen:
www.athleticsandhealth.com,
Bereich Wissen.

Kontakt:

Athletics and Health
Institut fiir Physiotherapie,
Heilpraktik und Training
PelkovenstraRe 148
80992 Miinchen
Tel. 08921 54 41 41
orga@athleticsandhealth.com
www.athleticsandhealth.com
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So hilft Abnehmen

Ubergewicht ist ein wesentli-
cher Risikofaktor fur Arthro-
se: Aufgrund des UbermaBi-
gen Koérpergewichts haben
Gelenke, Bander und Sehnen
bei jeder Bewegung eine ho-
he Last zu tragen, wodurch
sich diese schneller abnutzen.
Zugleich befeuert Ubermasi-
ges Bauchfett eine systemi-
sche Entzindung, welche
auch die Knorpel schadigt.
Kaufmann und sein Team un-
terstutzen Patienten auch da-
bei, Gewicht zu verlieren. Sie
fuhren Stoffwechselanalysen
durch, geben individuelle,
leicht umsetzbare Empfeh-
lungen zu Erndhrung und Be-
wegung und halten mit eng-
maschigen Terminen die Mo-
tivation des Dranbleibens
aufrecht. Gelenkersatz-OPs
kénnten durch eine solche
Betreuung haufig vermieden
werden, berichtet Kaufmann.
Muss ein Gelenk ersetzt wer-
den, auch dann rat der Exper-
te, Ubergewicht abzubauen:
.Ubergewicht erhéht das Ri-
siko von Komplikationen
wahrend und nach der Ope-
ration. Selbst eine moderate
Gewichtsabnahme vor der
Operation, zusammen mit
gelenkschonenden Ubungen,
kann den Druck auf das be-
troffene Gelenk verringern
und zu einer schnelleren, er-
folgreicheren Genesung bei-
tragen.”






