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Übungen für die Hüfte
Legen Sie sich mit gestreckten Beinen auf den Rücken. Ziehen Sie ein
Bein an und umfassen Sie den Oberschenkel mit den Händen um das

Knie noch ein Stück weiter an den
Oberkörper heranziehen zu können.
Wechseln Sie die Seite.

Legen Sie sich auf den Bauch, die Beine ausgestreckt. Ziehen Sie nun 
die Fußspitzen in
Richtung Knie und
spannen Sie die
Gesäßmuskulatur 
einige Sekunden
an.

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl, die Beine im
rechten Winkel etwa hüftbreit. Strecken Sie nun einen Un-

terschenkel mit angezogener Fußspitze und heben Sie
das Bein leicht vom Stuhl ab. Halten Sie diese Spannung

einige Sekunden und wiederholen Sie die Übung
mit dem anderen Bein.

Auch Spaziergänge können die
Funktionalität der Hüfte positiv be-

einflussen.
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Übungen für die Knie
Nehmen Sie auf einem Stuhl auf
der Kante Platz, die Beine im
rechten Winkel etwa hüftbreit.
Heben Sie nun einen Ober-
schenkel leicht an und pendeln
Sie mit dem Unterschenkel vor
und zurück. Wechseln Sie die
Seite.

Legen Sie sich auf den Rük-
ken und fahren Sie mit den
Beinen in der Luft Fahrrad,
die Hüfte und der untere

Rücken können
dabei auf dem
Boden bleiben.

Übungen für die Finger
Spielen Sie mit Ihren Händen: Falten Sie Ihre Hände, kneten Sie Luft oder
spielen Sie in der Luft Klavier.
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Sport und gymnastische Übungen sollten Sie mit Ihrem Arzt oder Physio-
 therapeuten besprechen. Treiben Sie Sport, der Ihre Gelenke in Bewe-
gung hält, sie aber nicht belastet. Fahren Sie zum Beispiel Rad oder
schwimmen Sie; vermeiden sollten Sie dagegen sogenannte Stop-and-
go-Sportarten, zum Beispiel Tennis, Squash und Skifahren.

Vor den Übungen sollten die Muskeln des gesamten Körpers aufge-
wärmt, nach dem Sport entspannt und beruhigt werden. Dies können
Sie zum Beispiel mit Gehen auf der Stelle erreichen. Gönnen Sie 
sich und Ihrem Körper zwischen den Übungen ausreichende Pausen.
Vergessen Sie nicht, dass Sie mit häufigem und kurzzeitigem Üben 
positivere Ergebnisse erzielen, als mit seltenen aber dafür langdauern-
den Übungen.

Patienten mit rheumatoider Arthritis fühlen sich direkt nach dem Auf-
stehen steif. Sport und Gymnastik können gegen diese Steifheit helfen.
Vorsicht ist bei akuten Schüben der Krankheit geboten. Sprechen 
Sie dann mit Ihrem Arzt darüber, welche Übungen angebracht sind!

Übungen für den Oberkörper

Schultern

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl, die Beine etwa
hüftbreit, die Füße gegen den Boden gedrückt.
Spannen Sie nun die Bauch- wie auch Gesäßmus-
kulatur an, ziehen Sie Ihre Schultern etwas nach
unten und den Kopf nach oben. Ziehen Sie dann

Ihre Schultern nach oben.

Sie können auch mit den Schultern vorwärts und
rückwärts kreisen.

Als zusätzliche Übung für die Schultern ziehen Sie
die Schulterblätter zusammen und auseinander.

Sport und gymnastische Übungen

✂

Rumpf
Setzen Sie sich aufrecht auf den
Boden, die Beine ausgestreckt.
Falten Sie Ihre Hände hinter dem
Kopf und drehen Sie Ihren Oberkör-
per nach rechts und nach links.

Achten Sie darauf, die aufrechte Hal-
tung beizubehalten!

Rücken
Legen Sie sich auf den Bauch, achten Sie darauf kein Hohlkreuz zu 
machen (ein Kissen unter den Bauch legen hilft!). Schauen Sie mit dem
Gesicht zum Boden und falten Sie Ihre Hände auf dem Gesäß. Spannen
Sie nun die Bauch- und Pomuskulatur an und heben Sie Ihr Gesicht par-
allel zum Boden leicht an. Der Scheitel und die Füße ziehen in entge-
gengesetzte Richtungen und verlängern so den Rücken.

Diese Broschüre basiert zum Großteil auf der Publikation
"Handout on Health: Rheumatoid Arthritis" des NIAMS und
wurde für die deutschen Leser redaktionell bearbeitet.
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Mitarbeit von:
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im Evangelischen Krankenhaus Hagen/Haspe.
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HEXAL AG
Geschäftsbereich 
Onkologie/Immunologie
Industriestraße 25
83607 Holzkirchen
www.immunologie.hexal.de

HEXAL
wünscht Ihnen alles Gute!

Rh
eu

m
at

oi
de

 A
rt

hr
it

is

Fragen an Ihren Arzt
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Rheumatoide Arthritis

Wissenswertes über eine rheumatische Erkrankung 
Diese Broschüre richtet sich an Menschen, die an rheumatoider
Arthritis leiden, sowie an deren Angehörige, Freunde und alle, die 
mehr über diese Erkrankung wissen möchten. In der Broschüre wird
beschrieben, wie sich die rheumatoide Arthritis entwickelt, wie sie 
diagnostiziert und behandelt wird und was die Patienten selbst gegen
ihre Krankheit tun können.

Sicher kann eine Broschüre nicht alle Fragen beantworten und auch
nicht das Gespräch mit dem Arzt ersetzen. Im Folgenden finden
Betroffene und Interessierte aber erste nützliche Hinweise, die den
Umgang und Alltag mit der Erkrankung erleichtern sollen, und im
Kapitel „Wichtige Adressen“ ab Seite 21 auch Ansprechpartner.

Merkmale der rheumatoiden Arthritis

Die rheumatoide Arthritis wird auch chronische Polyarthritis genannt
und ist eine entzündliche Erkrankung, bei der es zu Schmerzen,
Schwellung, Steifheit und Funktionsverlust der Gelenke kommt. Sie hat
mehrere spezielle Merkmale, die sie von anderen Formen entzünd -
licher Gelenkerkrankungen unterscheidet. So tritt die rheumatoide
Arthritis im Allgemeinen symmetrisch auf; das heißt, wenn ein Knie
oder eine Hand betroffen ist, ist auch das andere Knie beziehungs -
weise die andere Hand involviert. Die Erkrankung befällt häufig die
Handgelenke und Fingergrundgelenke, also die der Hand am näch-
sten liegenden Fingergelenke. Außer den Gelenken können aber
auch andere Körperregionen beteiligt sein. Menschen, die an dieser
Erkrankung leiden, können zusätzlich leicht ermüden, gelegentlich
Fieber haben und sich allgemein nicht wohl fühlen.
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Ein weiteres Merkmal der rheumatoiden Arthritis ist, dass sie von
Mensch zu Mensch sehr unterschiedlich verläuft. Bei einigen Patienten
dauert sie nur einige Monate oder ein bis zwei Jahre und verschwin-
det wieder, ohne dass eine erkennbare Schädigung zurückbleibt. Bei
anderen verläuft die Erkrankung leicht bis mittelschwer. Dabei können
sich Phasen, in denen sich die Symptome verschlimmern – sogenann-
te Schübe – mit Phasen, in denen die Patienten sich besser fühlen –
sogenannte Remissionen – abwechseln. Bei wieder anderen Patienten 
verläuft die Erkrankung schwer und ist die meiste Zeit aktiv, sie dauert
viele Jahre und führt zu schweren Gelenkschäden und Invalidität.

Die rheumatoide Arthritis kann sich erheblich auf das Leben und
Wohlbefinden der Betroffenen auswirken. Die gegenwärtigen
Behandlungsstrategien ermöglichen den meisten Betroffenen aber
ein aktives und produktives Leben.

Zu den aktuellen Therapien zählen neben Aufklärung und Patien -
tenschulungen ein angepasstes erlerntes Krankengymnastikprogramm
sowie  Medikamente, die den Krankheitsverlauf grundsätzlich posit iv
beeinflussen können; bedarfsorientiert werden auch Schmerzmittel
gegeben.

Merkmale der rheumatoiden Arthritis
Schmerzempfindliche, warme, geschwollene Gelenke

Symmetrisches Muster: wenn z. B. ein Knie betroffen ist, ist es das
andere auch

Gelenkentzündungen, häufig an Hand- und Fingergrund gelenken;
es können auch andere Gelenke betroffen sein, z. B. an der
Halswirbelsäule, an Ellbogen, Hüften, Knien, Knöcheln und Füßen.

Müdigkeit, gelegentlich Fieber, beeinträchtigtes Allgemeinbefinden

Schmerzen und Steifheit, die vor allem morgens oder nach 
längerer Ruhe bestehen und über 30 Minuten anhalten

Symptome, die viele Jahre lang anhalten können
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Symptome in anderen Körperteilen außer den Gelenken

Individuell unterschiedliche Symptome

In den letzten Jahren haben Forschungsergebnisse neue Erkenntnisse 
über die rheumatoide Arthritis erbracht. So erhöht sich die Wahr -
scheinlichkeit, dass Wissenschaftler eines Tages Wege finden werden, 
um die Auswirkungen dieser Erkrankung erheblich zu verringern.

Entwicklung und Verlauf der rheumatoiden 
Arthritis

Gelenke
Die Knochen eines normalen Gelenkes sind von einer schützenden
und stützenden Gelenkkapsel umgeben (siehe Abbildung 1). Die
Enden der beiden Knochen sind durch Knorpel bedeckt und ge -
polstert. Die Gelenkkapsel ist mit Gewebe ausgekleidet, das als
Gelenkinnenhaut oder -schleimhaut (Synovialis) bezeichnet wird 
und Gelenkflüssigkeit bildet. Diese klare Flüssigkeit befeuchtet und
ernährt den Gelenkknorpel und die angrenzenden Knochen in der
Gelenkkapsel.

Bei der rheumatoiden Arthritis greift das körpereigene Immunsystem 
aus unbekannten Gründen das körpereigene Gewebe an. Weiße
Blutkörperchen, die Teil des normalen Immunsystems sind, wandern
zur Synovialis und verursachen eine Reaktion. Diese entzündliche
Abwehrreaktion wird Synovitis genannt und führt zu Überwärmung,
Rötung, Schwellung und Schmerzen, die typische Symptome der 
rheumatoiden Arthritis sind. Während des Entzündungsprozesses
wachsen und teilen sich die Zellen der Gelenkinnenhaut krankhaft, so
dass sich die normalerweise dünne Gelenkhaut verdickt und sich das
Gelenk angeschwollen anfühlt (siehe Abbildung 2).

Im weiteren Verlauf der rheumatoiden Arthritis beginnen diese krank-
haften Synovialzellen in den Gelenkknorpel und die angrenzenden
Knochen einzudringen und diese zu zerstören. Die Muskeln, Bänder
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Übungen für die Hüfte
Legen Sie sich mit gestreckten Beinen auf den Rücken. Ziehen Sie ein
Bein an und umfassen Sie den Oberschenkel mit den Händen um das

Knie noch ein Stück weiter an den
Oberkörper heranziehen zu können.
Wechseln Sie die Seite.

Legen Sie sich auf den Bauch, die Beine ausgestreckt. Ziehen Sie nun 
die Fußspitzen in
Richtung Knie und
spannen Sie die
Gesäßmuskulatur 
einige Sekunden
an.

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl, die Beine im
rechten Winkel etwa hüftbreit. Strecken Sie nun einen Un-

terschenkel mit angezogener Fußspitze und heben Sie
das Bein leicht vom Stuhl ab. Halten Sie diese Spannung

einige Sekunden und wiederholen Sie die Übung
mit dem anderen Bein.

Auch Spaziergänge können die
Funktionalität der Hüfte positiv be-

einflussen.
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Übungen für die Knie
Nehmen Sie auf einem Stuhl auf
der Kante Platz, die Beine im
rechten Winkel etwa hüftbreit.
Heben Sie nun einen Ober-
schenkel leicht an und pendeln
Sie mit dem Unterschenkel vor
und zurück. Wechseln Sie die
Seite.

Legen Sie sich auf den Rük-
ken und fahren Sie mit den
Beinen in der Luft Fahrrad,
die Hüfte und der untere

Rücken können
dabei auf dem
Boden bleiben.

Übungen für die Finger
Spielen Sie mit Ihren Händen: Falten Sie Ihre Hände, kneten Sie Luft oder
spielen Sie in der Luft Klavier.

20090663_Rheuma_Arthritis_Ums:Umschlag + Klapper Darmbroschüre  28.04.2009  16:45 Uhr  Seite 2


