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Nach einer Verletzung wieder durchstarten

Fur Sportler*innen ist es eine der groften Angste: Mitten in einem wichtigen Wettkampf kommt es zu
einer Verletzung. Ein Riss des vorderen Kreuzbandes oder am Meniskus z&hlen zu den typischen
Sportverletzungen des Kniegelenkes. Die Folge: Der Sporttreibende fallt fir langere Zeit aus.
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Wie schnell der Betroffene wieder fit ist, hangt von der Art der Verletzung und der anschlieRenden
Behandlung ab. Ist ,nur* das Kreuzband gerissen? Oder wurde auch der Meniskus beschadigt? Ein
Riss des vorderen Kreuzbandes wird operativ durch eine Sehne des Oberschenkels ersetzt. Um
anschliel3end eine erhdhte Belastung des operierten Beins zu vermeiden, sollte der Betroffene flr zwei
bis vier Wochen an Unterarmgehstitzen gehen. Ist der Meniskus zusatzlich gerissen, wird er meist
genaht. Erganzend muss der Patient eine Kniegelenksorthese flir sechs Wochen tragen. Ist nur der
Meniskus geschadigt und das Kreuzband intakt, wird entweder der betroffene Anteil entfernt oder
genaht. Dabei ist zu beachten, dass nach einer alleinigen Menikusteilentfernung lediglich eine
Einschrankung fur zwei Wochen besteht, bei einer Meniskusnaht jedoch sechs Wochen. Die
Operationsmethode ist abhéngig von der Rissform und der Gewebequalitdt des Meniskus.

Bereits wahrend des Krankenhausaufenthaltes beginnt die Physiotherapie. In enger Abstimmung mit
den behandelnden Arzten fordern die Physiotherapeuten in der Sportklinik Hellersen bis zum Tag der
Entlassung die Beweglichkeit und zeigen dem Patienten Ubungen fur die Zeit zwischen
Krankenhausaufenthalt und Beginn der weiterfiihrenden ambulanten Rehabilitation. Individuell auf die
Operation, den Patienten und dessen Leistungsstand angepasst.

WIEDEREINSTIEG IN DEN SPORT NACH OPERATION

Nach einer Verletzung am vorderen Kreuzband missen Freizeit- und Hobbysportler fir sechs bis neun
Monate auf Sportarten wie Fu3ball und Handball verzichten. Profisportler kénnen auf Grund der
korperlichen Voraussetzungen und der intensiveren Betreuung vereinzelt schon friher wieder spielen.
Radfahren ist meist ab sechs Wochen maoglich, joggen nach zwoélf. Grundsatzlich gilt die Belastung
angepasst und schrittweise wiederaufzunehmen. Um eine volle Sportfahigkeit wieder zu erreichen, ist
ein Aufbautraining bestehend aus Krafttraining, Koordinations und Stabilitatsibungen mit einer dem
Wettkampf angepassten Dynamik und Agilitat erforderlich. Der schrittweise Wiederaufbau beugt
erneuten Verletzungen vor, denn ,das eigene Kreuzband ist das beste".
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