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Hausmittel bei Baker-Zyste: Alle
Übungen &amp; Ernährungstipps

Hier finden Sie die gängigsten Hausmittel gegen Baker-
Zyste. Auch wenn es manchmal schwierig ist das richtige

Hausmittel zu finden, so ist es doch manchmal gar nicht so
weit entfernt. Die meisten Hausmittel haben Sie bereits in
Ihrem Haushalt, wie der Name es schon vermuten lässt.

Eine Baker-Zyste, auch bekannt als Poplitealzyste, ist eine
mit Flüssigkeit gefüllte Zyste, die sich in der Kniekehle

bildet. Sie kann Schmerzen und Beschwerden verursachen
und die Beweglichkeit des betroffenen Knies einschränken.
Während eine medizinische Behandlung oft notwendig ist,
gibt es auch eine Reihe von Hausmitteln, die zur Linderung

der Symptome beitragen können. In diesem Artikel
&amp;hellip;

Alle Hausmittel bei Bakerzyste

Hier finden Sie die gängigsten Hausmittel gegen Baker-Zyste.
Auch wenn es manchmal schwierig ist das richtige Hausmittel zu



finden, so ist es doch manchmal gar nicht so weit entfernt. Die
meisten Hausmittel haben Sie bereits in Ihrem Haushalt, wie der
Name es schon vermuten lässt.

Eine Baker-Zyste, auch bekannt als Poplitealzyste, ist eine mit
Flüssigkeit gefüllte Zyste, die sich in der Kniekehle bildet. Sie
kann Schmerzen und Beschwerden verursachen und die
Beweglichkeit des betroffenen Knies einschränken. Während
eine medizinische Behandlung oft notwendig ist, gibt es auch
eine Reihe von Hausmitteln, die zur Linderung der Symptome
beitragen können. In diesem Artikel werden wir uns eingehend
mit den verschiedenen Hausmitteln bei Baker-Zyste
beschäftigen.

Was hilft schnell bei Bakerzyste?

Für eine schnelle Linderung bei einer Baker-Zyste können
verschiedene Ansätze hilfreich sein. Die R.I.C.E.-Methode (Ruhe,
Eis, Kompression, Hochlegen) kann helfen, Schmerzen und
Schwellungen zu reduzieren. Schmerzmittel und
entzündungshemmende Medikamente können ebenfalls zur
Linderung beitragen. Physiotherapie und spezielle Übungen
können die Beweglichkeit verbessern und Schmerzen lindern. In
einigen Fällen kann eine Punktion der Zyste durch einen Arzt
notwendig sein, um überschüssige Flüssigkeit zu entfernen und
den Druck auf das Knie zu verringern. Es ist wichtig, immer
einen Arzt aufzusuchen, wenn Sie eine Baker-Zyste haben, um
eine geeignete Behandlung zu besprechen.  

[ez-toc] 

Definition: Was ist eine Baker-Zyste?

Bevor wir uns den Hausmitteln zuwenden, ist es wichtig zu
verstehen, was eine Baker-Zyste ist und welche Symptome
sie verursachen kann. Eine Baker-Zyste ist eine mit Flüssigkeit
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gefüllte Zyste, die sich in der Kniekehle bildet, dem Bereich
hinter dem Knie. Sie entsteht, wenn sich zu viel
Gelenkflüssigkeit im Knie ansammelt. Diese Flüssigkeit bildet
dann eine Zyste, die sich ausdehnen und Schmerzen
verursachen kann.

MRT einer Baker-Zyste 

Die Symptome einer Baker-Zyste können variieren, aber häufige
Anzeichen sind Schwellungen in der Kniekehle, Schmerzen im
Knie und eine eingeschränkte Beweglichkeit des Knies. In
einigen Fällen kann die Zyste so groß werden, dass sie zu
weiteren Symptomen führt, wie Taubheitsgefühlen oder



Lähmungen in den darunter liegenden Körperteilen und
Wassereinlagerungen (Ödeme) am Unterschenkel.

Welche Creme hilft bei Bakerzyste?

Bei der Behandlung einer Baker-Zyste können verschiedene
Cremes und Salben hilfreich sein. Schmerzlindernde und
entzündungshemmende Cremes, wie solche mit Diclofenac oder
Ibuprofen, können zur Linderung von Schmerzen und
Schwellungen beitragen. Salben mit Arnika oder Beinwell
können ebenfalls hilfreich sein, da sie natürliche
entzündungshemmende Eigenschaften haben. Es ist jedoch
wichtig zu beachten, dass diese Cremes und Salben die
Symptome lindern können, aber nicht die zugrunde liegende
Ursache der Baker-Zyste behandeln. Daher sollten sie immer in
Kombination mit anderen Behandlungsansätzen verwendet
werden, und es ist wichtig, einen Arzt aufzusuchen, wenn Sie
eine Baker-Zyste haben.  

Ursachen einer Baker-Zyste

Eine Baker-Zyste entsteht, wenn sich zu viel Gelenkflüssigkeit
im Knie ansammelt. Diese Flüssigkeit bildet dann eine Zyste, die
sich ausdehnen und Schmerzen verursachen kann. Aber was
sind die Ursachen für diese übermäßige Ansammlung von
Gelenkflüssigkeit? Hier sind einige der häufigsten Auslöser:

Kniearthrose

Arthrose ist eine degenerative Erkrankung, die dazu führt, dass
der Knorpel, der die Knochenenden im Gelenk bedeckt,
abgenutzt wird. Dies kann dazu führen, dass sich mehr
Flüssigkeit im Knie ansammelt, was zu einer Baker-Zyste führen
kann. Kniearthrose ist eine der häufigsten Ursachen für eine



Baker-Zyste, insbesondere bei älteren Menschen.

Meniskusläsion

Der Meniskus ist ein Stück Knorpel, das als Stoßdämpfer
zwischen den Knochen im Kniegelenk wirkt. Eine Verletzung
oder ein Riss im Meniskus kann dazu führen, dass sich mehr
Flüssigkeit im Knie ansammelt, was zu einer Baker-Zyste führen
kann.

Kreuzbandriss

Das Kreuzband ist ein wichtiges Band im Knie, das die Knochen
stabilisiert und das Gelenk unterstützt. Ein Riss im Kreuzband
kann dazu führen, dass sich mehr Flüssigkeit im Knie
ansammelt, was zu einer Baker-Zyste führen kann.

Gicht

Gicht ist eine Form von Arthritis, die durch eine Ansammlung
von Harnsäurekristallen in den Gelenken verursacht wird. Diese
Kristalle können Entzündungen und Schwellungen verursachen,
was dazu führen kann, dass sich mehr Flüssigkeit im Knie
ansammelt und eine Baker-Zyste entsteht.

Rheumatoide Arthritis

Rheumatoide Arthritis ist eine chronische entzündliche
Erkrankung, die die Gelenke betrifft. Die Entzündung kann dazu
führen, dass sich mehr Flüssigkeit im Knie ansammelt, was zu
einer Baker-Zyste führen kann.

Tenosynovialer Riesenzelltumor (PVNS)

Ein tenosynovialer Riesenzelltumor ist eine seltene Erkrankung,
die die Gelenke betrifft. Sie kann dazu führen, dass sich mehr
Flüssigkeit im Knie ansammelt, was zu einer Baker-Zyste führen
kann.



Es ist wichtig zu beachten, dass diese Bedingungen das Risiko
einer Baker-Zyste erhöhen können, aber nicht jeder mit diesen
Bedingungen wird eine Baker-Zyste entwickeln. Es gibt auch
andere Faktoren, die das Risiko einer Baker-Zyste erhöhen
können, einschließlich Alter, Geschlecht und allgemeine
Gesundheit. Wenn Sie glauben, dass Sie ein Risiko für eine
Baker-Zyste haben könnten, sollten Sie einen Arzt aufsuchen.

Soll man eine Bakerzyste kühlen?

Ja, das Kühlen einer Baker-Zyste kann helfen, Schmerzen und
Schwellungen zu lindern. Sie können ein Kühlpack oder einen
Beutel mit gefrorenen Erbsen in ein Tuch wickeln und es auf das
betroffene Gebiet legen. Es wird empfohlen, das Kühlelement
nicht länger als 20 Minuten aufzulegen, um Hautschäden zu
vermeiden. Es ist jedoch wichtig zu beachten, dass das Kühlen
nur eine vorübergehende Linderung bietet und nicht die
zugrunde liegende Ursache der Baker-Zyste behandelt. Daher
sollten Sie immer einen Arzt aufsuchen, wenn Sie eine Baker-
Zyste haben.  

Hausmittel gegen Baker-Zyste

Obwohl eine medizinische Behandlung oft notwendig ist, um die
Ursache einer Baker-Zyste zu behandeln, gibt es eine Reihe von
Hausmitteln, die dazu beitragen können, die Symptome zu
lindern und den Heilungsprozess zu unterstützen. Hier sind
einige der effektivsten Hausmittel bei Baker-Zyste:

R.I.C.E. Methode

Die R.I.C.E. Methode steht für Rest (Ruhe), Ice (Eis),
Compression (Kompression) und Elevation (Hochlagern). Diese
Methode ist ein grundlegender Ansatz zur Behandlung von



Verletzungen und kann auch bei einer Baker-Zyste hilfreich sein.

Ruhe: Ruhe ist wichtig, um das betroffene Knie zu
entlasten und weitere Schäden zu vermeiden. Es kann
hilfreich sein, Aktivitäten zu vermeiden, die Schmerzen
oder Unbehagen verursachen.
Eis: Die Anwendung von Eis auf das betroffene Knie
kann dazu beitragen, Schwellungen und Schmerzen zu
reduzieren. Es ist wichtig, das Eis nicht direkt auf die
Haut aufzutragen, sondern es in ein Tuch oder eine
Eistasche zu wickeln.
Kompression: Ein Kompressionsverband kann dazu
beitragen, Schwellungen zu reduzieren und das Knie zu
stabilisieren. Es ist wichtig, den Verband nicht zu eng
anzulegen, da dies den Blutfluss einschränken und zu
weiteren Problemen führen kann.
Hochlagern: Das Hochlagern des betroffenen Beines
kann dazu beitragen, Schwellungen zu reduzieren. Es ist
am besten, das Bein so hoch zu lagern, dass es über
dem Herzniveau liegt.

Wärmebehandlung

Während Eis dazu beiträgt, Schwellungen und Schmerzen kurz
nach der Verletzung zu reduzieren, kann Wärme dazu beitragen,
die Durchblutung zu erhöhen und die Muskeln zu entspannen.
Dies kann besonders hilfreich sein, um die Beweglichkeit des
Knies zu verbessern und Steifheit zu reduzieren.

Entspannungsübungen

Stress und Anspannung können dazu führen, dass sich die
Muskeln um das Knie herum verkrampfen, was die Schmerzen
und Beschwerden einer Baker-Zyste verschlimmern kann.
Entspannungsübungen, wie tiefe Atmung, Meditation oder Yoga,
können dazu beitragen, Stress abzubauen und die Muskeln zu
entspannen.



Massage

Eine sanfte Massage um das betroffene Knie herum (nicht direkt
auf der Zyste) kann dazu beitragen, die Durchblutung zu
erhöhen und die Muskeln zu entspannen. Es ist wichtig, sanft zu
sein und keinen Druck auf die Zyste selbst auszuüben, da dies
zu Schmerzen oder einer Verschlimmerung der Symptome
führen kann.

Ätherische Öle

Einige ätherische Öle, wie Lavendel und Pfefferminz, haben
entzündungshemmende Eigenschaften und können dazu
beitragen, Schmerzen und Schwellungen zu lindern. Sie können
in ein Trägeröl, wie Kokos- oder Jojobaöl, gemischt und dann
sanft in die Haut um das betroffene Knie herum einmassiert
werden.

Ingwer

Ingwer ist bekannt für seine entzündungshemmenden
Eigenschaften und kann dazu beitragen, Schmerzen und
Schwellungen zu reduzieren. Ingwer kann in Form von Tee
konsumiert oder als Paste auf das betroffene Knie aufgetragen
werden. Um eine Ingwerpaste herzustellen, kann frischer Ingwer
gerieben und mit ein wenig Wasser gemischt werden, bis eine
Paste entsteht. Diese kann dann auf das Knie aufgetragen und
mit einem Verband abgedeckt werden.

Kurkuma

Kurkuma enthält Curcumin, eine Verbindung mit starken
entzündungshemmenden Eigenschaften. Es kann dazu
beitragen, Schmerzen und Schwellungen zu reduzieren und den
Heilungsprozess zu unterstützen. Kurkuma kann in Form von
Kapseln eingenommen oder als Gewürz in der Ernährung
verwendet werden. Es kann auch zu einer Paste gemischt und
auf das betroffene Knie aufgetragen werden.



Apfelessig

Apfelessig hat entzündungshemmende Eigenschaften und kann
dazu beitragen, Schmerzen und Schwellungen zu reduzieren. Es
kann oral eingenommen oder direkt auf das betroffene Knie
aufgetragen werden. Wenn es auf die Haut aufgetragen wird,
sollte es immer mit Wasser verdünnt werden, um Hautreizungen
zu vermeiden.

Arnika

Arnika ist eine Pflanze, die für ihre schmerzlindernden und
entzündungshemmenden Eigenschaften bekannt ist. Sie kann in
Form von Salben oder Gelen auf das betroffene Knie
aufgetragen werden, um Schmerzen und Schwellungen zu
lindern.

Omega-3-Fettsäuren

Omega-3-Fettsäuren sind bekannt für ihre
entzündungshemmenden Eigenschaften und können dazu
beitragen, Schmerzen und Schwellungen zu reduzieren. Sie
können in Form von Nahrungsergänzungsmitteln eingenommen
oder durch den Verzehr von fettem Fisch, wie Lachs oder
Makrele, in die Ernährung aufgenommen werden.

Weidenrinde

Weidenrinde enthält Salicin, eine Verbindung, die ähnliche
schmerzlindernde Eigenschaften wie Aspirin hat. Es kann in
Form von Tee oder Kapseln eingenommen werden, um
Schmerzen zu lindern.

Bromelain

Bromelain ist eine Enzymmischung, die aus der Ananas
gewonnen wird. Es hat entzündungshemmende Eigenschaften
und kann dazu beitragen, Schmerzen und Schwellungen zu



reduzieren. Bromelain kann in Form von
Nahrungsergänzungsmitteln eingenommen werden.

Epsom-Salz

Ein warmes Bad mit Epsom-Salz kann dazu beitragen,
Schmerzen und Schwellungen zu lindern und die Muskeln zu
entspannen. Epsom-Salz enthält Magnesium, ein Mineral, das
dazu beitragen kann, Muskelkrämpfe zu reduzieren.

Entspannungstechniken

Stress und Anspannung können die Schmerzen und
Beschwerden einer Baker-Zyste verschlimmern.
Entspannungstechniken, wie tiefe Atmung, Meditation oder
Yoga, können dazu beitragen, Stress abzubauen und die
Muskeln zu entspannen.

Es ist wichtig zu beachten, dass diese Hausmittel dazu beitragen
können, die Symptome einer Baker-Zyste zu lindern, aber sie
sind kein Ersatz für eine medizinische Behandlung. Wenn Sie
eine Baker-Zyste haben, sollten Sie immer einen Arzt aufsuchen,
um eine geeignete Behandlung zu besprechen.

Übungen bei Baker-Zyste

Neben den oben genannten Hausmitteln und medizinischen
Behandlungen können auch bestimmte Übungen dazu
beitragen, die Symptome einer Baker-Zyste zu lindern und die
Beweglichkeit des Knies zu verbessern. Hier sind einige
Übungen, die Sie zu Hause durchführen können:

Wadendehnung im Stehen

Wadendehnung im Stehen 

Diese Übung zielt darauf ab, die Wadenmuskulatur zu dehnen,
was dazu beitragen kann, die Spannung im Knie zu reduzieren



und die Beweglichkeit zu verbessern.

1. Stellen Sie sich mit dem betroffenen Bein einen Schritt
hinter dem anderen Bein auf.

2. Halten Sie beide Füße flach auf dem Boden und richten
Sie die Zehen nach vorne aus.

3. Beugen Sie das vordere Knie, während Sie das hintere
Bein gestreckt halten.

4. Sie sollten eine Dehnung in der Wade des hinteren Beins
spüren.

5. Halten Sie diese Position für 20-30 Sekunden und
wiederholen Sie die Übung 3-5 Mal.

Fersenlift

Fersenlift 

Fersenlifts können dazu beitragen, die Muskulatur im
Unterschenkel zu stärken, was dazu beitragen kann, das Knie zu
stabilisieren und Schmerzen zu lindern.

1. Stellen Sie sich mit den Füßen hüftbreit auseinander



aufrecht hin.
2. Heben Sie langsam die Fersen vom Boden ab, bis Sie auf

den Zehenspitzen stehen.
3. Halten Sie diese Position für ein paar Sekunden und

senken Sie dann langsam die Fersen wieder auf den
Boden ab.

4. Wiederholen Sie diese Übung 10-15 Mal.

Kniebeugen

Kniebeugen 

Kniebeugen können dazu beitragen, die Muskulatur rund um das
Knie zu stärken, was dazu beitragen kann, das Knie zu
stabilisieren und Schmerzen zu lindern.

1. Stellen Sie sich mit den Füßen hüftbreit auseinander



aufrecht hin.
2. Beugen Sie langsam die Knie und senken Sie den Körper

ab, als ob Sie sich auf einen Stuhl setzen würden.
3. Halten Sie diese Position für ein paar Sekunden und

kehren Sie dann langsam in die Ausgangsposition
zurück.

4. Wiederholen Sie diese Übung 10-15 Mal.

Beinstreckung im Sitzen

Beinstreckung im Sitzen 

Diese Übung zielt darauf ab, die Muskulatur im Oberschenkel zu
stärken, was dazu beitragen kann, das Knie zu stabilisieren und
Schmerzen zu lindern.

1. Setzen Sie sich auf einen Stuhl und lassen Sie die Beine



frei hängen.
2. Strecken Sie das betroffene Bein aus, bis es parallel zum

Boden ist.
3. Halten Sie diese Position für ein paar Sekunden und

senken Sie dann das Bein wieder ab.
4. Wiederholen Sie diese Übung 10-15 Mal.

Es ist wichtig, dass Sie diese Übungen nur durchführen, wenn sie
keine Schmerzen verursachen. Wenn Sie Schmerzen verspüren,
sollten Sie die Übung abbrechen und einen Arzt aufsuchen. Es
kann auch hilfreich sein, vor dem Beginn eines neuen
Übungsprogramms einen Physiotherapeuten oder einen Arzt zu
konsultieren, um sicherzustellen, dass die Übungen für Sie
geeignet sind.

Beinheben im Liegen

Beinheben im Liegen 

Diese Übung zielt darauf ab, die Muskulatur im Oberschenkel
und in der Hüfte zu stärken, was dazu beitragen kann, das Knie
zu stabilisieren und Schmerzen zu lindern.

1. Legen Sie sich auf eine Seite mit dem betroffenen Bein



oben.
2. Heben Sie das obere Bein langsam in die Luft, während

Sie das untere Bein auf dem Boden halten.
3. Halten Sie diese Position für ein paar Sekunden und

senken Sie dann das Bein wieder ab.
4. Wiederholen Sie diese Übung 10-15 Mal.

Quadrizepsdehnung

Quadrizepsdehnung 

Diese Übung zielt darauf ab, den Quadrizeps, den großen Muskel
an der Vorderseite des Oberschenkels, zu dehnen. Dies kann
dazu beitragen, die Spannung im Knie zu reduzieren und die
Beweglichkeit zu verbessern.



1. Stehen Sie aufrecht und halten Sie sich an einem Stuhl
oder einer Wand fest, um das Gleichgewicht zu halten.

2. Beugen Sie das betroffene Knie und greifen Sie mit der
Hand nach dem Fuß.

3. Ziehen Sie den Fuß sanft in Richtung Gesäß, bis Sie eine
Dehnung in der Vorderseite des Oberschenkels spüren.

4. Halten Sie diese Position für 20-30 Sekunden und
wiederholen Sie die Übung 3-5 Mal.

Hamstringdehnung

Hamstringdehnung 

Diese Übung zielt darauf ab, die Muskulatur an der Rückseite
des Oberschenkels zu dehnen, was dazu beitragen kann, die
Spannung im Knie zu reduzieren und die Beweglichkeit zu
verbessern.



1. Stehen Sie aufrecht und stellen Sie das betroffene Bein
einen Schritt vor dem anderen Bein auf.

2. Beugen Sie das hintere Knie und lehnen Sie sich nach
vorne, bis Sie eine Dehnung in der Rückseite des
vorderen Oberschenkels spüren.

3. Halten Sie diese Position für 20-30 Sekunden und
wiederholen Sie die Übung 3-5 Mal.

Es ist wichtig zu beachten, dass diese Übungen dazu beitragen
können, die Symptome einer Baker-Zyste zu lindern, aber sie
sind kein Ersatz für eine medizinische Behandlung. Wenn Sie
eine Baker-Zyste haben, sollten Sie immer einen Arzt aufsuchen,
um eine geeignete Behandlung zu besprechen.

Medizinische Behandlungen einer Baker-
Zyste

Neben den oben genannten Hausmitteln gibt es auch eine Reihe
von medizinischen Behandlungen, die bei einer Baker-Zyste
angewendet werden können. Dazu gehören:

Medikamente: Schmerzmittel und Entzündungshemmer
können dazu beitragen, Schmerzen und Schwellungen zu
lindern.
Physiotherapie: Physiotherapie kann dazu beitragen,
die Beweglichkeit des Knies zu verbessern und
Schmerzen zu lindern.
Hyaluronsäure: Hyaluronsäure-Injektionen können
dazu beitragen, die Gelenkflüssigkeit zu ergänzen und
die Symptome einer Baker-Zyste zu lindern.
Punktion der Zyste: Bei einer Punktion wird mit einer
Nadel in die Zyste gestochen und Flüssigkeit abgesaugt.
Dies kann dazu beitragen, den Druck auf das Knie zu
reduzieren und Schmerzen zu lindern.
Operation: In einigen Fällen kann eine Operation
notwendig sein, um die Zyste zu entfernen oder den
zugrunde liegenden Zustand zu behandeln, der die Zyste
verursacht hat.



Wann zum Arzt

Auch wenn eine Bakerzyste keine Symptome verursacht, ist es
wichtig, einen Arzt aufzusuchen, um eine genaue Diagnose zu
stellen. Andere Zustände, einschließlich tiefer Venenthrombose,
ein gefährliches Blutgerinnsel, können Merkmale einer Baker-
Zyste nachahmen.

Es ist auch wichtig, einen Arzt aufzusuchen, wenn:

Die Zyste scheint zu wachsen.
Die Zyste wird schmerzhaft.
Die Zyste erschwert das Gehen oder Bewegen des Knies.
Die Behandlung funktioniert nicht mehr.
Die Symptome werden schlimmer.

Zusammenfassung

Eine Baker-Zyste kann Schmerzen und Beschwerden
verursachen und die Beweglichkeit des betroffenen Knies
einschränken. Während eine medizinische Behandlung oft
notwendig ist, gibt es auch eine Reihe von Hausmitteln und
Übungen, die dazu beitragen können, die Symptome zu lindern
und den Heilungsprozess zu unterstützen. Dazu gehören die
R.I.C.E. Methode, Wärmebehandlung, Entspannungsübungen,
Massage, die Anwendung von ätherischen Ölen und die
Einnahme von entzündungshemmenden
Nahrungsergänzungsmitteln oder Kräutern, sowie spezifische
Übungen zur Stärkung und Dehnung der Muskulatur rund um
das Knie. Es ist jedoch wichtig, immer einen Arzt aufzusuchen,
wenn Sie eine Baker-Zyste haben, um eine geeignete
Behandlung zu besprechen.
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