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Links und rechts achsengerechte Ausflihrung (ungefahr im Lot), Mitte fehlerhaft Knie nach innen eingeknickt.
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Den Schmerzen 1im
Knie vorbeugen

Die gute Nachricht gleich zu Be-
ginn: Wenn Sie aktiv werden und
das Richtige tun, kénnen Sie Ver-
letzungen, Uberlastungen und
Ubermassiger Abnutzung lhrer
Kniegelenke vorbeugen.

Und Pravention lohnt sich, denn die
Behandlung von diesen Problemen
dauert mitunter bis zu einem Jahr
und ein verletztes, stark abgenutz-
tes Gelenk ist immer schlechter als
ein unverletztes weniger abgenutz-
tes Gelenk. Beim Skifahren ist das
Knie sogar das am hdufigsten ver-
letzte Gelenk.

Die Risikofaktoren fiir Verletzun-
gen, Schmerzen und Kniegelenksar-
throse sind sehr dhnlich. Ein hohes
Koérpergewicht, schlecht allgemeine
korperliche Fitness, mangelnde Kraft
und Koordination der Beine sind die
wichtigsten Faktoren in der Vorbeu-
gung von Verletzungen und Knie-
schmerzen.

Fiir die Arthrose kommt noch ein
weiterer wichtiger Aspekt dazu. Be-
reits einmal eine Kniegelenksverlet-
zung erlitten zu haben, erhoht die
Wahrscheinlichkeit stark, eine Knie-
gelenksarthrose zu entwickeln. Doch
oft verursachen Kniegelenksarthro-
sen keine Schmerzen. Am héufigsten
treten Schmerzen an der Vorderseite
des Knies auf und Frauen sind ofter
betroffen als Mdnner. Verschiedene
Strukturen wie Bdnder, Sehnen oder

Knorpel koénnen Ausléser fiir die
Schmerzen sein, weil sie iiberlastet
werden.

Aktiv fiir die Gesundheit!

Werden Sie aktiv fiir Ihre Gesund-
heit! Denn Koérpergewicht, kérperli-
che Fitness, Kraft und Koordination
konnen Sie hervorragend selbst be-
einflussen. Ein Aspekt verdient be-
sondere Aufmerksamkeit. Neuere
Studien belegen, dass die Bewe-
gungskontrolle der Beine beim Ge-
hen, Laufen, Arbeiten und Sport
treiben grosse Bedeutung hat. Doch
was ist damit gemeint? Wenn das
Knie bei den oben genannten Aktivi-
titen immer wieder nach innen
wegknickt, verdreht es sich dabei
auch jedes Mal ein wenig, wie auf
der Abbildung gut zu erkennen ist.
Die Krifte, welche dabei auf das
Knie wirken, sind schon beim nor-
malen Gehen ziemlich gross, da un-
ser Korpergewicht iiber die langen
Hebel von Unterschenkel und Ober-
schenkel auf das Kniegelenk wirkt.
Dieses Bewegungsmuster ist oft mit
abgeschwichten wenig ausdauern-
den Muskeln kombiniert. Dabei
kommt den Hiiftgelenksmuskeln be-
sondere Bedeutung zu. Aber auch
die Fussmuskulatur und die Stellung
des Fusses haben Einfluss auf das Be-
wegungsmuster. Wenn jedoch, wie
meistens, keine ausgeprigten kno-
chernen Verdnderungen bestehen,
ldsst sich das Bewegungsmuster mit

einem  gezielten  Trainingspro-
gramm gut beeinflussen.

Michael Phieler, Leitender Physiothera-
peut, Kantonsspital Baden

Eine einfache Ubung

Eine einfach in den Alltag zu inte-
grierende Ubung um die Bewe-
gungskontrolle fiir die Beine zu
verbessern, ist das Aufstehen vom
Stuhl in Zeitlupe. Setzen Sie sich
dazu auf einen Stuhl und rut-
schen Sie nach vorne, so dass die
hintere Hélfte der Sitzfliche frei
bleibt, und neigen den Oberkor-
per so vor, dass die Schultern
iiber den Knien und die Knie tiber
den Fiissen sind. Versuchen Sie
beim Aufstehen vom Stuhl fol-
gende Regeln einzuhalten:

e Schultern, Knie und Fiisse sind
wiihrend der gesamten Ubung
iibereinander und ungefihr im
Lot, das gilt sowohl bei Betrach-
tung von vorne und der Seite.

e Uben Sie schmerzfrei.

e Vereinfachen Sie die Ubung: Stiit-
zen Sie sich mit den Hinden auf
den Armlehnen ab, wihlen Sie
eine hohere Sitzposition.
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Zumba - Party-Fitness fiir alle

In Zusammenarbeit mit der

La Lisa Dance Tanzschule von
Lisa Scheller bietet «aarau eusi
gsund stadt» ein Zumba-Fitness-
programm flr aktive altere
Erwachsene, Anfanger, Schwan-
gere oder Personen mit Knie-
oder HUftproblemen an.

Zumba ist ein lateinamerikanisch
inspirierter Tanz-Fitness Work-out
der sich aus lateinamerikanischer
und internationaler Musik und
Tanzbewegungen zusammensetzt —
ein dynamisches, begeisterndes
und effektives Fitness-System! Die
Tanzbewegungen, die auf Kondi
tionsverbesserung basieren, sind
einfach zu erlernende Schritte, die
den Muskelaufbau im Geséssbe-
reich, Beinen, Armen, Kérpermitte,
Bauchmuskeln, sowie den wichtigs-
ten Muskel im ganzen Koérper — das
Herz - férdern.

Zumba Gold ist eine Reihe von
Fitnessprogrammen, die speziell
konzipiert wurden, um aktiven &lte-
ren  Erwachsenen, Anfingern,
Schwangeren oder Teilnehmern mit
Knie- oder Hiiftproblemen den Zu-
gang zu gewdhren. Suchst Du Ab-

wechslung im Training? Die aufre-
genden Lateinamerikanischen Rhyth-
men begleiten das effektive GanzKkor-
pertraining und reissen jeden mit. Das
Zumba Gold Programm schafft eine
Party Athmosphdre, es ist sehr effek-
tiv und leicht zu erlernen.

Kurstage

Es stehen drei Kurse zur Auswahl:
Montag, 17. Oktober, 9.10 bis 10 Uhr,
Kursort La Lisa Dance Tanzschule,
Rohrerstrasse 20, Aarau; Mittwoch,
19. Oktober, 9.10 bis 10 Uhr, Kursort
La Lisa Dance Tanschule; Donnerstag,
20. Oktober, 12.10 bis 13 Uhr, Kursor-
te Schanzmiitteli Halle beim Bezirks-
schulhaus Zelgli. Kursende: Vor
Weihnachten.

Ausriistung

Turn- oder Tanzschuhe (keine Stras-
senschuhe), bequeme Sportbeklei-
dung, ein Handtuch und was zum Trin-
ken und natiirlich viel gute Laune!

Kurskosten
Die Kurskosten betragen fiir 10 Lekti-
onen nur 165 Franken.

Anmeldungen
www.aaraueusigsundstadt.ch,
Tel. 062 822 32 61

Neue Kurse nach den Herbstferien / Jetzt anmelden

60+ Sicher auf den Beinen
Training fiir verbesserte Gang-
sicherheit ab 60 Jahre.

Ort: Schlossplatz 1, Aarau
Datum: Mi 19.10. - 23.11.
Zeit: 10.15 - 11.05 Uhr
Kosten: Fr. 90..— (6x)

Schwimmen fiir Erwachsene

mit Grundkenntnissen
Kenntnisse vertiefen oder neue
Schwimmstils erlernen.

Oort: Hallenbad Telli, Aarau

Datum: Mi 31.8. - 23.11.

Zeit: 11 - 11.45 Uhr

Kosten: Fr. 150.— (10x) exkl. Ein-
tritt Hallenbad

Zur Forderung von Gesundheit
und Konzentrations-Fahigkeit:

Tai Ji Quan
Ort: Schlossplatz 1, Aarau

Datum: Do 20.10 - 27.1.12
Zeit: 8.45 - 9.35 Uhr
Kosten: Fr. 16.— pro Lektion

Qi Gong iiber Mittag

Ort: Schlossplatz 1, Aarau
Datum: Mi 19.10. - 26.1.12
Zeit: 12.10 - 13 Uhr
Kosten: Fr. 16.- pro Lektion

Autogenes Training

Der Klassiker

Verhilft zu mehr Selbstsicherheit
und zu grosserer Belastbarkeit im
Alltag und Beruf.

Ort: Schlossplatz 1, Aarau
Datum: Mi 26.10. - 30.11

Zeit: 19.30 — 21 Uhr

Kosten: Fr. 240.— (6x)

Anmeldung fiir alle Kurse:
www.aaraueusigsundstadt.ch,
Tel. 062 822 32 61
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S'GOLDIGE RUEBLI
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Eine ich fiir kreative betriche im Aorgau
fnrau eusi gsund Stadi
Wetthewerb

Neue Frage

A: Samba
B: Zumba

info@aaraueusigsundstadt.ch;

40 Gastrobetriebe im ganzen Kanton Aar-
gau wurden im 2011 mit dem Label «S’gol-
dige Riiebli» ausgezeichnet. Damit wird un-
ter anderem sichergestellt, dass beim An-
gebot saisonale und regionale Kriterien er-
fiillt werden.

An dieser Stelle verlost «aarau eusi gsund stadt» regelmdssig Essensgut-
scheine im Wert von 50 Franken. Die Fragen beziehen sich auf Themen im
Bereich Gesundheitsforderung. Die Gutscheine kénnen in einem mit dem
Label «S’goldige Riiebli» ausgezeichneten Restaurant eingelost werden.

Wie heisst das neue Fitness-Programm fiir alle?

Antwort per Mail oder Postkarte bis spatestens 5. September an:

Betreff: Wettbewerb oder aarau eusi gsund stadt, Schlossplatz 1, 5001 Aarau




