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Knieprobleme
4 Top-Übungen für das Kniegelenk

Stephan Müller stellt in seiner neuen Serie die besten Übungen für Kunden mit unter-
schiedlichen Verletzungen bzw. Problemen vor. Im Fokus dabei stehen Hüfte, Wirbelsäule, 

Schulter und Sprunggelenk. Den Auftakt bilden die Top-Übungen bei Knieproblemen.

D as Kniegelenk mit seinen 
Bändern und Muskeln ist 
das größte Gelenk des 
menschlichen Körpers 

und daher sehr verletzungsanfällig. 
Zu den häufigsten Problemen unserer 
Kunden im Kniebereich gehören:
•  Verletzung des vorderen oder hinte-

ren Kreuzbandes
•  Verletzung des Knorpels
•  Arthrose
•  Bizepssehnen-Syndrom
•  Verletzung des Meniskus
•  Verletzung des Innen- oder Außen-

bandes

KRAFTTRAINING BEI 
KNIEVERLETZUNGEN
Ein sinnvolles Krafttraining bei Knie-
verletzungen sollte erst nach Ab-

schluss der physiotherapeutischen 
Behandlung und nach eventuell zu be-
rücksichtigenden Umbauphasen (z. B. 
beim vorderen Kreuzbandriss nach der 
12. Woche) begonnen werden. Der Kun-
de muss weitestgehend schmerzfrei 
sein. Eine gute Voraussetzung ist gege-
ben, wenn der Kunde die wichtigsten 
Geräte bereits aus der Therapie kennt 
und dadurch leicht ein gerätegestütz-
tes und – je nach Trainingszustand und 
koordinativen Voraussetzungen – auch 
ein freies Training durchführen kann. 

Ziel des Trainers sollte es sein, den 
Kunden an ein komplett freies Trai-
ning heranzuführen. Nur im Rahmen 
von speziellen High-Intensity-Trai-
ningsmethoden sollte auch im fort-
geschrittenen Stadium an geführten 
Kraftgeräten trainiert werden.

STEPHAN MÜLLER
Der Vorstand des BPT e.V. 

arbeitet als PT mit zahlreichen 
Weltmeistern und Olympia- 

siegern. Als mehrfacher 
Buchautor ist er regelmäßig 

als Experte bei ARD und SWR 
im Einsatz sowie Inhaber des 

GluckerKollegs. 
www.gluckerkolleg.de
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BEFUNDERHEBUNG
Vor jeder Trainingsphase muss ei-
ne umfangreiche Anamnese durch 
einen erfahrenen Trainer oder The-
rapeuten erfolgen. Sie umfasst die 
Krankheitsgeschichte, evtl. auch 
Operationsberichte und MRT-Bilder 
sowie Berichte über den Rehabilita-
tionsverlauf. Zusätzlich ist es sinn-
voll, einen umfangreichen Test der 
muskulären Gegebenheiten durch-
zuführen, um die Belastbarkeit, den 
Heilungsverlauf und die Motivation 
des Kunden einschätzen zu können.

SINNVOLLE ÜBUNGEN
Die hier dargestellten Übungen 
dienen der Verbesserung der Kraft 
und der Stabilisation für das Knie-
gelenk. Die Übungen sind in der 
Ausgangs- und Endposition darge-
stellt und werden durch zahlreiche 
Praxistipps für die Durchführung 
ergänzt. Es ist sinnvoll, dass ein Trai-
ner oder ein Therapeut die Durch-
führung der Übung überwacht. Ist 
dies nicht kontinuierlich möglich, 
können diese Tipps dem Kunden 
helfen, die Übung auch allein oder 
ohne dauerhafte Betreuung richtig 
durchzuführen. Um Fehlbelastun-
gen des Kniegelenks zu vermeiden, 
ist eine regelmäßige Kontrolle den-
noch zu empfehlen W

B E I N E X T E N S I O N  S E N S O M O T O R I S C H

Sensomotorisches Training für das Standbein und Mobilisation für das 
Spielbein durch abwechselndes Beugen und Strecken 

B E I N B E U G E R  S T E H E N D  A M  K A B E L Z U G

Anweisungen:
•  Oberkörper nach vorn beugen, sodass eine fixierte  

physiologische Lordose vorhanden ist.
•  „Kurzer Fuß“ nach Janda.
•  Bei der Übung festhalten und leicht erhöht stehen.
•  Becken stabil lassen – keine Ausweichbewegungen.
•  Bein beugen.

Durch den vorgebeugten Oberkörper wird eine optimale  
Vordehnung der ischiocruralen Muskeln erreicht.

Ausgangsposition Endposition
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A U S FA L L S C H R I T T  M I T  A B D R Ü C K E N

Anweisungen:
•  In den Ausfallschritt gehen.
•  Mit dem vorderen Bein vom Boden abdrücken.
•  Danach weich mit dem Bein abfangen.
•  Oberkörper bleibt bei der Übung gerade.
•  Auf eine fixierte physiologische Lendenlordose achten.

Diese Übung führt zu einer reaktiven Spannungsfähigkeit der Streckerschlinge.

Ausgangsposition Zwischenposition 1 Zwischenposition 2 Endposition

E I N B E I N S TA N D  A U F 
J U M P E R / A E R O  S T E P

Anweisungen:
•  „Kurzer Fuß“ nach Janda und  
fixierte physiologische Lordose.

•  Der Trainer zieht mit dem  
Theraband nach außen.

•  Der Kunde muss stabilisieren.
•  Führe die Übung abwechselnd  

mit dem Spielbein vorn oder  
hinten durch (hier mit Weltfußballerin 
Nadine Angerer). 
Variation:  
Gleiches mit Zug in die AbduktionAusgangsposition Endposition

 Diese neue Buchreihe wendet sich an praxisorientierte Personen, die schon als Fachkraft in die-
sem Bereich arbeiten oder selbst von einer dieser Verletzungen betroffen sind. Diese Buchreihe 
bietet erstmalig ein ideales Nachschlagewerk für die Betreuung und Behandlung von Kunden mit 
Knieverletzungen aus therapeutischer, trainingswissenschaftlicher, ernährungsphysiologischer 
und psychosomatischer Sicht. Durch die langjährige praktische Arbeit und Erfahrung der Autoren 
fi ndet der Leser außergewöhnliche, innovative und wirksame Übungen und Tipps für die Anwen-
dung und die erfolgreiche Umsetzung im (Trainings-) Alltag. Der Leser bekommt hierdurch einen 
schnellen Gesamtüberblick über die sinnvolle Nachbehandlung von Knieverletzungen. Die Inhalte 
dieses kompakten Nachschlagewerks sind leicht in die Trainingspraxis umzusetzen. Dieses Buch 
ersetzt nicht den Arztbesuch und die Physiotherapie, vielmehr verstehen es die Autoren als sinn-
volle anschließende Betreuungsgrundlage.
Ergänzend wurden zu vielen der im Buch abgebildeten Übungen kurze Videoclips gedreht, die 
kostenlos auf der body LIFE-Homepage www.bodylife.de/buecherclips angesehen werden können.

 ISBN 978-3-938939-27-7

Kurt Stübel:
Inhaber des GluckerKolleg, Sportlehrer und Sporttherapeut, Dozent an der 
GluckerSchule für den Bereich Trainingslehre, Muskellehre, Rückenschule 
KddR und Krankheitsbilder, Ansprechpartner für die Rückenschulleiter/innen- 
Ausbildung, mehrfacher Buchautor und Verfasser zahlreicher Fachartikel in 
verschiedenen Magazinen

Stephan Müller:
Der Ernährungsberater, Sportlehrer und Sportphysiotherapeut betreut als PT, 
Ausbilder und Ernährungsexperte zahlreiche Weltmeister, Olympiasieger und 
Top-Sportler sowie Bundesligaprofi s aus den Bereichen Fußball, Handball, 
Volleyball und Basketball. Der mehrfache Buchautor ist Mitglied im Vorstand 
des Bundesverbands PT e. V. und im TÜV-Expertenbeirat für die Fitness- und 
Gesundheitsbranche sowie Inhaber GluckerKolleg, PT Lounge GmbH und Fun-
damental Fitness GmbH

Ralf Kegelmann:
Diplom Sportwissenschaftler, EAP-Sporttherapeut, TÜV zertifi zierter Personal 
Fitness Trainer und zertifi zierter Biokinematiktrainer, Inhaber eines eigenen PT 
Studios in Tübingen, Dozent für orthopädische Erkrankungen, Reha und Faszien-
training an mehreren Instituten u.a. am GluckerKolleg, mehrfacher Buchautor.

 Martin Schley
Sportwissenschaftler, Dozent und Fachbereichsleiter Sport- und Bewegungs-
therapie und Psychiatrie-Psychosomatik-Sucht an der GluckerSchule, Mitarbeit 
im Bereich Psychiatrie-Psychosomatik-Sucht in verschiedenen Organisationen, 
Referent für das GluckerKolleg.
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 Inklusive kostenloser 
Online-Videoclips von

2. Aufl age

 BETREUUNGSHANDBUCH
KNIE  
 · Vorderer Kreuzbandriss
· Arthrose
· Bizepssehnensyndrom
· Meniskusriss

Therapie – Training – Ernährung – Psychosomatik 

 In Zusammenarbeit mit 

www.bodylife.de/buecherclips

B U C H T I P P 
S. Müller, K. Stübel, R. Kegelmann:  
Betreuungshandbuch Knie, 128 S. 
Bodylife Medien GmbH, 14,95 €
https://shop.bodylife-medien.com


