koerperklug® bewegen

Gerade Beinachse. Solide Stabilitat. Gesunde Knie.

Liebe koerperklug Interessierte!

Vor kurzem sah ich eine hiibsche junge Frau vor mir mit hochgradig X-beinigem
Gang gehen. Das war flr mich deutlich erkennbar sogar durch die dicken Winterhosen
hindurch ...

Ich knlpfe thematisch an meinen letzten Newsletter an. Es ging darin um die Bedeutung
einer guten Bewegungs-Koordination, Balance und Stabilitdt beim Gehen und Bewegen. Fiir
die Stabilitat bei allen Gehbewegungen sorgt eine gute FuB-Beweglichkeit und

weiters eine gerade Bein-Achse, also eine moglichst gerade Bewegungslinie von Hifte,
Knie und FuR.
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Eine gerade Bein-Achse ist auch ganz wesentlich fiir die Gesundheit des Kniegelenkes
und seiner Strukturen. Bricht das Kniegelenk aus der geraden Linie (zB. durch tiefsitzende
Bewegungs-Gewohnheiten, muskulare Dysbalancen oder andere Ursachen) heraus, so
kommt es zu einer ungleichen bzw. einseitigen, punktuell hohen Belastung an den
Gelenksflachen. Das kann auf Dauer zu Schadigung im Kniegelenk fihren (AuRenbander,
Innenbander, Bandkapselapparat, Menisken-Hinterhorn und Vorderhorn, vorderes und
hinteres Kreuzband, usw.)

Dabei neigen Frauen mehr zu einer X-beinigen Achse (Belastung an der Auf3enseite des
Knies und der Menisken) und Manner 6&fters zu einer O-beinigen Achse (Belastung an der

Innenseite des Knies und der Menisken). Beide Formen wirken sehr belastend auf die
Knie-Gesundheit.

Was kdénnen wir selbst tun fiir eine gerade Beinachse und gesunde Knie ?

o ein Gespur fur die Positionen des Hiiftgelenkes, des Kniegelenkes und des
Sprunggelenkes beim Gehen (Bewegen) entwickeln / die eigene Wahrnehmung dafr
scharfen

o die Beweglichkeit des ganzen FuRes und des FulRgelenkes (oberes und unteres
Sprunggelenk) aktivieren und trainieren

o die Muskulatur der Beine und der Knie gezielt kraftigen, zB. durch kontrollierte Knie-
Beugen oder Bein-Heben aus der Seitenlage.

»” Jede Verbesserung der Bein-Achse verhilft zu mehr Bewegungs-Stabilitit, zu
starken Knien und einer soliden, gesunden Basis fiirs Wandern, Treppengehen,

Laufen, Heben ...



Gerne verhelfe ich zu einem stabilen Bewegungs-Gefiihl und starken Knien.
Fur Fragen und Anliegen stehe ich gerne zur Seite.

Ich wiinsche Allen eine schéne Vorweihnachtszeit. s ¥ #;
Mit lieben GriiRen

Britta Lindenbauer
Mag.a Britta Lindenbauer
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