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Kniescheiben-Mobilisation
W A R U M ?
Durch Verletzungen oder Operationen und damit einher-
gehenden Schonhaltungen kann es im Kniegelenk zu 
schmerzhaften Bewegungseinschränkungen kommen.
Diese Bewegungseinschränkungen werden durch die 
umliegenden Weichteile, aber auch durch die Gelenk-
kapsel hervorgerufen. Eine fehlende Beweglichkeit der 
Kniescheibe führt zu Einschränkungen und Schmerzen 
im Bewegungsablauf.

D A R U M !
Mit gestrecktem Bein, durch leichten Druck der eigenen 
Hand, die Kniescheibe Richtung Fuß schieben. Gegen 
den Schub der eigenen Hand wird die Kniescheibe aktiv 
hochgezogen. 

I L L U S T R A T I O N
C H R I S T O P H  K U T T A

W I C H T I G :
Das Bein sollte gestreckt liegen und entspannt sein.


