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Schulterdach Supraspinatussehne

AC Gelenk
- —Schlasselbein

Anatomie Schulter und

Schulterdach
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Die Schulter bildet sich aus dem Oberarmknochen und dem
Schulterdach (dem Schulterblatt). Die Schulter ist ein

Kalkablagerung 4
uberwiegend muskulér gefuhrtes Gelenk, das hei3t, dass die

Oberarm -
-~

Muskulatur (hauptséchlich die sog. Rotatorenmanschette)
far die Stabilisation des Gelenkes verantwortlich ist.

- Schleimbeutel (Bursa)
dienen zur Schmierung und als
Puffer

- entzianden oft durch
einseitige Uberfasfungen der

Struktur
- Sehnen an besonders engen
Stellen neigen zur Verkalkung

Funktionelle Bewegung der
Schulter

J Tﬂ{i‘ Jk

Eine besondere Rolle der Rotatorenmanschette spielt der M. supraspinatus. denn bei Bewegungen des
Armes oberhalb der horizontalen Linie (90°) sorgt er fur die Zentralisierung des Oberarmkopfes und
zieht ihn bodenwiéirts, um die Bewegung zu erméglichen. AuBBerdem sind der biceps (vorne am Oberarm
liegend) und der triceps (hinten am Oberarm, verantwortlich fur die Stutzfunktion) fur die Bewegung
und Stabilisation der Schulter von besonderer Bedeutung.

Beachte!!

- Schulterblattkontrolle
bei allen Bewegungen

- Oberkérperaufrichtung

a)

Oberkérperaufrichfung | Schulterblattkontrolle

Schultern locker héngen lassen /Armposifion verlagert sich automatis

Beachtelll

- Schultern bzw.
Schulterblatter nicht nach
hinten ziehen

még/icf')sf immer

a)

Neutrale Sfellung der Schulter

&M

Oberkérper in aufrechter Position [ Schluterdach bietet

%...“I el j "

mehr Platz | Oberarm leicht abgespreizt und leicht nach

vorn geneigt [ 2z Hand in die Tasche stecken und entspannt
héngen lassen

DBeachte!!

- wichtig ist die
Oberkérperaufrichtung
schmerzfreie Position finden
- Schultergirtel entspannt

- Schulter nicht nach oben
ziehen

in der akuten

Phase wichtig

a)
b)

c)

Lagerung und Schwellungsabbau fur operierte Schultern

lage [ betroffener Arm auf einem Kissen vorn dem Kérper auf einem Kissen, Decke oder
Seitschléferkissen lagern [ Hohe je nach Beschwerden variieren
Seitlage [ betroffener Arm auf einem Kissen auf dem Becken lagern [ Hand liegt oberhalb der Schulter
und des Ellenbogens [ im Wechsel die Hand strecken und zur Faust machen [ Pumpbewegungen
Kurzzeitisometrie [ Hand zur Faust machen [ gedanklich den Ellenbogen strecken und dann leicht den
Arm in das Kissen dricken [ kurz die Spannung halten [ in umgekehrter Richtung Spannung auflésen

Beachtel!

- schmerzfreie Position
suchen, kann variieren

- Kissenhshe veréandern um
schmerzfrei zu lagern

Z2-3 mal taglich

12-3/4 Stunde

X stk. Osek.
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a)
b)

c)

Mobilisation mit Pendelubung

(
A"
J
Stand vor dem Stuhl oder Tisch / gesunde Hand stitzt sich ab | betroffene Secite X
héngt zwischen Stuhl und Oberkc’)’rper / pendeln vor und zurick | Daumen zeigt mer naéhivor
Wie Ubung 6a pendeln seitlich von rechts nach links | kombinieren in Form einer

8 vor dem Kérper pendeln
Ubung 6ab mit geschlossener Faust oder mit einem leichten Gewicht (0.5 kg) durchfihren (zB. einer

Beachte!!

- Oberkérper aufgerichtet

- Schultergirtel bzw.
Schulterblatt wird aktiv
gehalten

- Schulterblattkontrolle

- schmerzfreie Bewegungen

X stk.

X stk.

X stk.

Mobilisation der Schulterblétter und Schulfergdrfel

Gl N\ Ol

kleinen gefillten Wasserflasche)
S %@/
-
-

Beachtel!!

- Brustwirbelsdule und
Lendenwirbelsdule liegen
fest auf der Unterlage

- Schulter und Arm liegen

- locker

a) Rickenlage oder Stand | Schulterbléatter Richtung Huften ziehen / lockern /Richfung X S+k
Ohren bewegen | Arme bleiben locker auf der Unterlage und folgen der Bewegung leich &
b) Wie Ubung Ta Schulterblétter zur Wirbelsédule ziehen [ lockern und wiederholen | Kombination wie X S"'k
Ubung Tab zusammen, kreisende Bewegung [ vor und zurick B

ofe . . . o H

8 Mobilisation der gesamten Schulter mit Seilzug (Eigenbau .y

- Oberkérper aufgerichtet

a)

b)

"k*\\ AN
nur durch das Seil nach 8
ung heben \

Seilzug [ Armhebung nach vorn oben | Arm wird
[ nur schmerzfreie Bewegung [ ohne
Wie Ubung 8a Armhebung seitlich nach oben | Arm wird durch das Seil nach oben gezogen | nur schmerz-
freie Bewegung / ohne Anspannung heben | Kombination in verschiedenen Armposition vor dem Kérper

- Schultergirtel bzw.
Schulterblatt wird aktiv
gehalten

- Schulterblattkontrolle

- schmerzfreie Bewegungen

X stk.

X stk.

a)

b)

Mobilisation Zwerchfell (vorderer Anteil)

OBy S\ |
G- Yy

Rickenlage [ unteren Rippenbogen fixieren (Fingerspitzen greifen unter die Rippen) [ bei der Ein-
atmung den Brustkorb auseinander ziehen [ bei der Ausatmung mit den Handen den Brustkorb pressen

Rickenlage | Armhebung bis unterhalb der Schmerzgrenze [ dabei tiefe Einatmung [ Brustkorb hebt sich
dabei deutlich | Bewegung oft wiederholen | immer im schmerzfreien Bereich mobilisieren

DBeachtel!

- schmerzfreies Mobilisieren
- tiefe Einatmung bei der
Armhebung

- tiefe Ausatmung beim
Armsenken

X stk.

X stk.

a)

b)

Kélte oder Wéarme nach Operaﬁon

Kélte | Kaltepack, Eiswirfel oder Kérnerkissen aus dem Gefrierfach in ein dinnes Handtuch wickeln /
auf das Schulterdach legen | Smin belassen / ggf. wiederholen

Weérme [ Kérnerkissen, Wérmflasche etec. in ein feuchtes Handtuch wickeln [ auf den Oberbauch, Brustbereich,
Schulter-Nackenregion und ggf. auf den Oberarm unterhalb des Schultergelenkes legen

Tipp!! Zum Kuhlen mit einer
Quarkauflage/ ca.250gr
Magerquark mit 1ELHonig
verrihren [ groBflachig auf
die Schulter auftragen [ mit
einem Baumwolltuch
bedecken und mit

F rischhaltefolie einwickeln /
ca. 30 min. einziehen lassen [
Oberreste abspiilen

Smin. 2-3 mal tégl.

V2 std. 2-3 mal +&g/.
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