Sehr geehrte Patientinnen und Patienten,

die meisten Ursachen von Schulterbeschwerden kénnen in
der Regel durch ein systematisches Ubungsprogramm positiv
beeinflusst werden. Sehr haufig kann dadurch eine Operati-
on vermieden werden. Die Ubungen sollten anfangs durch
ein qualifiziertes Physiotherapieinstitut angeleitet werden
und dann eigenstandig durchgefiihrt werden.

Ein unglnstiger Krankheitsmechanismus der gangigsten Er-
krankungen der Schulter ist folgendermalen:

Die Brustmuskeln ziehen die Schulterblatter nach vorne
unten. Dadurch verengt sich der Raum unter dem Schulter-
dach (,,Impingement”), wo sich die Supraspinatussehne und
der Schleimbeutel befinden. AuBerdem kommt es zu einer
Druckzunahme auf das Schultereckgelenk (zwischen Schlis-
selbein und Schulterblatt) und ein Reizzustand dieses Ge-
lenks kann entstehen.

Dem Zug der Brustmuskulatur muss durch Dehnung entge-
gengewirkt werden und der untere, aufsteigende Trapez-
muskel, der das Schulterblatt nach unten innen und in Rich-
tung Wirbelsaule zuriickzieht, muss trainiert werden.

“Vorne dehnen, hinten trainieren!”

Die folgenden Ubungen sind auch im Internet als Video ab-
rufbar. Klicken Sie einfach unter www.schulter-zentrum.com
auf ,,News”.
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Schulterblattrezentrierung |

Ubung 1: Ubung an der Wand

Endposition
(10 Sek. halten)

Ausgangsposition Zwischenposition

Gegen die Wand lehnen und spliren, wo sich die Schulter-
blatter befinden. Fur die bessere Fotodokumentation flr
diesen Flyer wird in diesen Bildern anstatt der Zimmerwand
eine Glasscheibe verwendet. Die Schultern nach unten und
zusammen ziehen, 10 Sekunden halten, lockerlassen. Die
Bewegung findet zwischen Schulterblatt und Brustkorb statt.

10 Wiederholungen a 10 Sekunden

Ubung 2: Ubung mit Theraband

Theraband oder Deuserband in Kopf-
hohe einhdngen. 90°-Winkel in den
Ellenbogengelenken, die Ellenbogen
eng am Korper. Die Schultern gegen
den Zug vom Gummiband nach unten
und zusammenziehen. Dabei hebt sich
der Brustkorb. Die Bewegung findet
hauptsachlich zwischen Schulterblatt
und Brustkorb statt, weniger zwischen
Oberarmkopf und Schulterpfanne.

10-20 Wiederholungen

Endposition
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Ubung 3: Dorsalextension

Im VierfUBlerstand auf
einer Yogamatte oder
extra erschwerend (weil
instabiler) auf einer wei-
chen Matratze. Die Faust
beriihrt das gegenlber-
liegende Knie, der Arm Ausgangsposition
und das Bein wird danach
ausgetreckt. Der Daumen
zeigt zur Decke.

Jeweils beide Seiten (rech-
te Faust - linkes Knie / lin-
ke Faust - rechtes Knie)

20 Wiederholungen

Endposition

Ubung 4: Ubung ,,aus dem U“

Bauchlage. Unter dem
Brustkorb befindet sich
ein Kissen oder eine
Handtuchrolle. Die
Arme schweben knapp
Uber dem Boden neben
dem Korper mit ange-
winkelten  Ellenbogen-
gelenken. Bewegung
der Arme abwechselnd
Richtung Kopf und Rich-
tung Taille.

10-20 Wiederholungen
Endposition



Dehniibungen

Ubung 5: Dehnen der kleinen Brustmuskeln

Rickenlage. Der Oberkorper ist
unterlegt mit einer Handtuchrolle
(ca. 10 cm Durchmesser). Diese
befindet sich zwischen den Schul-
terblattern entlang der Wirbel-
saule. Die Arme liegen entspannt
neben dem Korper. Eine zweite
Person driickt von oben sanft
aber entschlossen beide Ober-
armkopfe in Richtung Unterlage.

Dehnung fiir 20 Sekunden

Dehnung mit Hilfe

Ubung 6: Dehnen der grof3en Brustmuskeln

In den Tirrahmen greifen, der
Daumen zeigt zur Decke, der Arm
ist ausgetreckt auf Schulterhdhe.
Die kraftig eingesetzte Handmus-
kulatur verhindert das Herun-
tergleiten des Armes, sodass die
Schultermuskulatur komplett ent-
spannt werden kann.

Den ganzen Koérper vom Arm
wegrotieren bis eine Dehnung im
Brustbereich zu spliren ist.

Dehnung beider Seiten nachein-
ander fiir jeweils 20 Sekunden

Ausgangsposition

Endposition

Zusatziibungen

Ubung 7: Aktive Aufienrotation gegen leichtes Gewicht

Ausgangsposition Endposition

Eine Plastikflasche mit ca. 300-500 ml| Wasser befillen und
eine Schnur an der Flasche befestigen. Die Schnur uber die
Turklinke hdangen und das Schnurende in der Hand halten.
90°-Winkel in den Ellenbogengelenken, Ellenbogen eng am
Korper. Die Schnur nach aullen ziehen, sodass die Flasche
gehoben wird.

Jeweils beide Seiten 20-30 Wiederholungen

Ubung 8: Dehnen der Unterarmmuskulatur

Man bendtigt eine plane Flache auf
Hifthohe. Die Hifte beriihrt die Tisch-
kante. Der Ellenbogen ist gestreckt.
Zuerst liegt die ganze Handflache auf
dem Tisch, 10 Sekunden halten. Da-
nach liegt der ganze Handriicken auf
dem Tisch, 10 Sekunden halten. Die In-  Defnung der Beuger
tensitat der Dehnung kann durch Vor- 3
und Zuriicklehnen verandert werden.

Links und rechts jeweils 10 Wiederho-
lungen a 2x (Handfldche und Handri-
cken) 10 Sekunden

Dehnung der Strecker

Ubungen

fiir lhre Schulter
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