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Patellofemorales Schmerz-
syndrom (PFSS) —das steckt
dahinter

Das Knie ist sehr komplex aufgebaut, Kniebeschwerden konnen
deswegen viele Ursachen haben. Das patellofemorale Schmerz-
syndrom beschreibt Schmerzzustande im Bereich des Knie-
scheibengelenks (Patellofemoralgelenk) — diese treten hinter,
neben oder unterhalb der Kniescheibe auf. Man spricht daher
oft einfach vom ,vorderen Knieschmerz*

Diese Patienten sind vor allem betroffen

Beijungen Frauen tritt das Patellofemorale Schmerzsyndrom
besonders haufig auf. Denn im Laufe der Wachstumsphase
passen sehr hdufig das Muskel- und Knochenwachstum nicht
zusammen. Zusdtzlich spielen das vermehrte Auftreten von
Fehlstellungen (z. B. X-Beine), hormonelle Aspekte sowie eine
geringere sportliche Aktivitat eine Rolle.

Grundsatzlich werden drei Instabilitatsgrade
unterschieden:

- Lateralisation der Kniescheibe
(die Kniescheibe gleitet seitlich an der Fiihrungsrinne)

- Subluxation der Kniescheibe
(die Kniescheibe renkt sich fast aus)

- Luxation der Kniescheibe
(die Kniescheibe renkt sich vollstdndig aus)

Behandlung: Was hilft bei vorderem Knieschmerz?

Die meisten Fdlle von Lateralisierung oder Subluxation der
Kniescheibe werden konservativ behandelt, das heiRt ohne
Operation. Der Patient tragt eine Kniebandage oder eine
Knieorthese (bei Luxation), um die Kniescheibe und das Knie-
gelenk zu stabilisieren. Es ist aullerdem wichtig, die Zugrichtung
aufdie Kniescheibe zu korrigieren. Wenn die Kniescheibe einmal
oder sogar mehrfach ausgerenkt ist, kann eine Operation in
Erwagung gezogen werden.

Ubungen bei patellofemoralem Schmerzsyndrom

Mit gezielten Ubungen lassen sich die Beschwerden des patello-
femoralen Schmerzsyndroms lindern und die Beweglichkeit
des Knies verbessern.

Weitere Infos unter: www.medi.biz/uebungen-pfss



Weitere Risikofaktoren, die das patellofemorale Schmerz-
symptom beglinstigen

Aus anatomischer Sicht zdhlen dazu Normabweichungen

der Gleitrinne oder der Kniescheibenform. Als weitere
Risikofaktoren gelten unter anderem ein lockerer Band-
apparat (Hypermobilitdt der Kniescheibe), eine hochstehende
Kniescheibe und ein Ungleichgewicht zwischen duf3erer und
innerer, vorderer Oberschenkelmuskulatur. Letzteres kann
dazu fuhren, dass die verkiirzten Muskeln die Kniescheibe
Gber die Sehnen zur Seite ziehen. Die Folge: eine Instabilitat
der Kniescheibe.

Symptome und Anzeichen, die sich bei einer instabilen
Kniescheibe bemerkbar machen

Die Schmerzen machen sich hinter, neben oder unter der
Kniescheibe bemerkbar. Vor allem nach langem Sitzen oder
langerer Ruhigstellung des Kniegelenks (Anlaufschmerzen),
aberauch in Verbindung mit sportlicher Betatigung oder
beim Treppensteigen.

Triggerpunkte: Wenn Schmerzen ausstrahlen

Gesunde Muskulatur spanntsich an und entspanntsich
wieder. Eine Uberlastung kann dazu fiihren, dass sich der
dulere Oberschenkelmuskel erst dauerhaft verspannt und
anschlielend verkirzt. Hier konnen sich ,Triggerpunkte®
bilden, die Schmerzen verursachen und ausstrahlen.
Beschwerden im Knie kdnnen somit auch mitder Bildung
eines Triggerpunktes in der duReren, vorderen Oberschenkel-
muskulatur zusammenhangen.



Ursachen, die vorderen
Knieschmerz auslosen

Zu den hdufigsten Ursachen zdhlen eine verkiirzte oder ge-
schwachte Oberschenkelmuskulatur, eine nicht vollstandig
ausgebildete Kniescheiben-Gleitrinne, eine Bein-Achs-
abweichung (beispielsweise X- oder O-Beine) oder auch
eine Verkippung der Kniescheibe.

Im gesunden Zustand sitzt die Kniescheibe wie in einer
Flhrungsrinne im sogenannten Gleitlager des Oberschenkel-
knochens und wird zusatzlich durch seitliche Bander gehalten.

Die Muskulatur unterstiitzt
aktiv das zentrale Gleiten.
Eine Instabilitat der Kniescheibe o
flihrt dazu, dass die Patella nicht
exaktim Gleitlager liegt und im
schlimmsten Fall aus der Fiihrungs-
rinne ,,herausspringt®. Dies verursacht
starke Schmerzen. e -—

Muskuldres Ungleichgewicht der Oberschenkel-
muskulatur

Verspannter duRerer Teil des Oberschenkelmuskels:
Ausbildung eines sog. Triggerpunktes
(schmerzhafte Muskelverhirtung) @,

abgeschwachter innerer Teil des
Oberschenkelmuskels @

Zieht der duRere Oberschenkelmuskel starker an der
Kniescheibe als derinnere, bewegt sich die Kniescheibe
nicht mehrinihrer optimalen Position.
Verschiebung der Kniescheibe nach auBen ©

Patellofemorales Schmerzsyndrom



Therapie —effektive
Unterstutzung

Die Therapie eines patellofemoralen Schmerzsyndroms
erfolgtin erster Linie konservativ, also nicht operativ.

Bewahrt haben sich Orthesen, zum Beispiel die Genumedi PT.
Sie kann das Kniegelenk stabilisieren, die Fiihrung der Knie-
scheibe verbessern und so dem Patellofemoralen Schmerz-
syndrom entgegenwirken.

Effektive Unterstiitzung

Wiederherstellung des muskuldren Gleichgewichts

O Reduzierung der Verspannung im duReren Anteil der
Oberschenkelmuskulatur und gezielte Triggerpunkt-
Ansprache. Mithilfe eines Gurtbands kdnnen Sie den

Druck aufden Punktindividuell regulieren.

O Acktivierung des geschwichten Muskelanteils

@sichere Fiihrung der Kniescheibe

Ndhere Infos unter: www.medi.de/genumedi-pt



Digitale Therapiebegleiter —
fir ein gesundes Comeback

Digitale Therapiebegleiter wie eine Web-App helfen und
unterstiitzen Patient:innen wahrend ihrerindividuellen
Therapie, wie zum Beispiel die DiGA companion patella.

Dabei gibt es haufig ein videogestiitztes, adaptives Trainings-
programm. Dies ist speziell fiir das jeweilige Krankheitsbild
konzipiert sowie zeit- und ortsunabhangig durchfiihrbar.

Apps auf Rezept - Digitale Gesundheitsanwendungen

Digitale Gesundheitsanwendungen (DiGA) werden auch als
~Apps auf Rezept“ bezeichnet. Eine DiGA erfiillt im Gegensatz
zu gewdhnlichen Gesundheits und Lifestyle-Apps deutlich
hohere gesetzliche Anforderungen an Sicherheit, Funktions-
tauglichkeit, Qualitat, Datensicherheit und Datenschutz.
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Rezept/Befund direkt bei der Kranken-
kasse einreichen und individuellen
16-stelligen Rezept-Code erhalten.

Rezept-Service:

QR-Code scannen und ,,Ich mochte den kosten-
losen Rezept-Service nutzen” auswahlen.
Anschliefsend Rezept einreichen —alle weiteren
Schritte werden
libernommen.

ehrInformationen

Arzt:in stellt
ein Rezept aus
oder bestdtigt
den Befund.

*Privatversicherte konnen die Kostenlibernahme fiir die App bei ihrer Kranken-
versicherung anfragen und dann den Rezeptservice nutzen. Sie erhalten den
Rezept-Code durch den Hersteller, sobald die Kosteniibernahme durch die
Krankenkasse bewilligt wurde.



Zusatzlich muss in Studien nachgewiesen werden, dass eine
DiGA entweder die Gesundheit der Patient:innen oder den
Versorgungsprozess verbessert. Erst nach erfolgreicher
Prifung durch das Bundesinstitut fiir Arzneimittel und
Medizinprodukte (BfArM) kdnnen diese Apps verordnet werden.
Die Kosten tibernimmt die gesetzliche Krankenkasse, es fallt
keine Rezeptgebihran. Privatversicherte kénnen eine Kosten-
Ubernahme bei ihrer Versicherung anfragen — bei vielen
wurden DiGA bereits in ihren Leistungskatalog als Standard-
leistung aufgenommen.

Was bietet eine DiGA Web-App wie zum Beispiel
die DiGA companion patella?

« Personalisiertes Video-Trainingsprogramm

- Ubersichtliche Trainingsstatistik

+ Wissensdatenbank

- Ohne Wartezeit—einfach einloggen und loslegen
- Gebilindeltes Expertenwissen
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Flir weitere Infos und den Zugang
zur Web-App einfach QR-Code
scannen oder

www.medi.biz/companion-cp
Die DiGA mit individuellem aufrufen.
Rezept-Code (bitte
Grof3- und Kleinschreibung
beachten) freischalten und
sofort durchstarten.

ehrInformationen

Weitere Informationen und
Zugang zur Web-App™:
Scannen Sie den QR-Code
oder nutzen Sie die URL:
medi.biz/companion-patella
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