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Schulterschmerzen
Die Schulter ist ein Gelenk welches hauptsachlich von Muskeln stabilisiert wird. Dabei bilden vier
Muskeln die sogenannte Rotatorenmanschette Diese hélt den Oberarmkopf in der
Schultergelenkspfanne. Durch diese Muskeln wird die Bewegung nach hinten erméglicht
(AulRenrotation). Um den Kopf Giber den Arm zu bringen muss auch noch das Schulterblatt auf dem
Brustkorb bewegt werden. Wenn die Muskeln zu schwach sind kommt es zu unkontrollierten
Bewegungen.

Leider sind im Alltag die AuRenrotatoren nicht haufig in Benutzung: Viele Menschen haben durch
einen sitzenden Alltag einer Verkirzung der vorderen Brustmuskeln, wahrend die Rickenmuskeln
untrainiert sind. Dies erklart, warum bei vielen Menschen im mittleren Lebensalter Schulter- und
Ruckenprobleme Hand in Hand gehen.

Wird nun mit einem Ungleichgewicht der Arm gehoben, kommt es zu einer zu starken Einengung
zwischen Schulterdach und Oberarmknochen, die Sehne des M. supraspinatus wird gequetscht.
Die Aufwartsbewegungen des Arms werden schmerzhaft oder der dort befindlichen Schleimbeutel
entzindet sich. Oft kann auch nachts nicht mehr seitlich auf der betroffenen Schulter geschlafen
werden. Diese Stdrung nennt sich Impingement-Syndrom (Einquetschungssyndrom) der Schulter.
Je besser sich das Schulterblatt auf dem Brustkorb dreht, desto weniger kommt es zur
Einklemmung.

Aufgrund der Haufigkeit der Beschwerden gibt es bereits gute Ubungsprogramme mit und ohne
Hilfsmittel.

Jede Ubung sollte sorgfaltig und langsam 2 x taglich 15mal durchgefiihrt werden, aber nur solange
es schmerzfrei moglich ist.

Ubungen mit Theraband

Dabei ist es wichtig den Arm nicht vom
Brustkorb abzuwinkeln, zur Kontrolle
klemmt man hier ein Kissen ein.

Training der Auf3enrotatoren mit
Wasserflasche

Seitlage des Korpers, unter dem Arm
ein Kissen, der Ellbogen im rechten
Winkel. Nun wird eine Wasserflasche
(wahlweise 0,5l, 0,75l oder 1I)
angehoben und abgesenkt.

Im Auto bieten sich Ubungen am Lenkrad an. Dabei kdnnen die
Héande von Innen gegen das Lenkrad nach auf3en gedriickt
werden. Je nach H6he kdnnen so obere und untere Anteile der
AuRenrotation geuibt werden. Natiirlich sollten diese Ubungen
nur bei stehendem Auto durchgefiihrt werden ;-).
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Dehnungstbungen

konnen bei der Schulter auch verschlechternd wirken und sollten nur durchgefiihrt werden, wenn
eine nachgewiesene Verkirzung von Muskeln vorhanden ist.

Hier ist vor allem der M. Pectoralis als starker Brustmuskel haufig betroffen.

Deshalb folgt hier die entsprechende Ubung, die nur langsam und im schmerzfreien Bereich
durchgefuhrt werden darf. Dabei soll keinesfalls die Schulterkapsel gedehnt werden.

Ganz ohne Hilfsmittel und
praktisch Uberall geht die
Schulterblattiibung. Hier wird
eine gedachte Flasche oder
Dose zwischen den
Schulterblattern zerquetscht.
Dabei darauf achten, dass die
Schultern nicht hochgezogen
werden.

Dehnungstibung der Muskulus Pectoralis (Brustmuskel).

Stellen Sie sich an eine Wand, der gesamte Unterarm wird auf die Wand gelegt. Der Ellbogen ist
im rechten Winkel (90°) gebeugt. Das gleiche Bein wird nach vorne gestellt. Nun dreht man den
Oberkorper langsam von der Wand weg bis eine Spannung zu sptiren ist. Die Héhe des Ellbogens
kann man verandern, so dass kein Schmerz auftritt. Spater kann man die gleiche Ubung auch mit
gestrecktem Arm durchftihren.

1 4 R 3

Akupunktur Naturheilverfahren Chirotherapie, Am Klingenweg 2a ¢+ 65396 Walluf + @ 06123-71295
Dr. Ghazi: drghazi@online.de ¢ www.drghazi.de Dr. Kleinhenz: fax@drkleinhenz.de ¢ www.drjkleinhenz.de


mailto:drghazi@online.de
http://www.drghazi.de/
mailto:fax@drkleinhenz.de
http://www.drjkleinhenz.de/

