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Anatomie Schulter und Schulterdach
AC Gelenk
Schulterdach o s idzatbein

Schleimbeutel

Die Schulter bildet sich aus dem Oberarmknochen und dem
Schulterdach (dem Schulterblatt). Die Schulter ist ein
aberwiegend muskular gefuhrtes Gelenk, das heiB3t, dass die
Muskulatur (hauptséchlich die sog. Rotatorenmanschette)
fur die Stabilisation des Gelenkes verantwortlich ist.

Kalkablagerung ’

Oberarm ’Sg%yqlenk
4 S,

/ Schulterblatt

Supraspinatussehne - Schleimbeutel (Bursa)

dienen zur Schmierung und als
Puffer

- entzinden oft durch
einseitige Uberlasfungen der

Struktur
- Sehnen an besonders engen
tellen neigen zur Verkalkung

Funktionelle Bewegung der
Schulter
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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 bodenwérts, um die Bewegung zu erméglichen. AuBerdem 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.

Beachtel!

- Schulterblattkontrolle
bei allen Bewegungen

- Oberkérperaufrichtung

Oberkérperaufrichtung | Schulterblattkontrolle

Beachtel!ll

- Schultern bzw.
Schulterblatter nicht nach
hinten ziehen

a) DBrustkorb Richtung Decke anheben [ Oberkorper gestreckt [ Armie und mo llC i’)S + immer
Schultern locker héngen lassen / Armposition verlagert sich automatisch ins Zentrum g
1]
4 Neutrale Stellung der Schulter Regchtell
- wichtig ist die
“ - Oberkérperaufrichtung

a)

Oberkorper in aufrechter Position [ Schulterdach bietet
mehr Platz [ Oberarm leicht abgespreizt und leicht nach
vorn geneigt | zB.: Hand in die Tasche stecken und entspannt
héngen lassen

schmerzfreie Position finden
- Schultergirtel entspannt

- Schulter nicht nach oben
ziehen

bei chronischer

Phase wichtig

a)
b)

c)

Mobilisation mit Pendelibung

Stand vor dem Stuhl oder Tisch / gesunde Hand stutzt sich ab | betroffene Seite

hangt zwischen Stuhl und Oberksrper [ pendeln vor und zuruck [ Daumen zeigt immer nach vor

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) durchfuhren (zB. einer
kleinen gefullten Wasserflasche)

Beachtel!

- Oberkorper aufgerichtet

- Schultergirtel bzw.
Schulterblatt wird aktiv
gehalten

- Schulterblattkontrolle

- schmerzfreie Bewegungen

X stk.

X stk.

X stk.
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a)

Oberarm | Schulter Mobilisation und Stabilisation

Hockstellung [ GesdB auf die Fersen gestutzt [ Unterarme abgelegt [ Spannung Schultern, Schulter-
gurtel und Arme aufbauen [ Oberksrper aufrichten [ Belastung auf die Hénde [ Ellenbogen strecken /
Belastung gleichmaBig auf den gesamten Arm verteilen [ Hénde fest in die Unterlage dricken /
Bewegung ruckwiértiqg im gleichen Verlauf

Beachtel!

- Spannung wéhrend der
Ubung im gesamten Schulter
Armbereich aufrecht halten
- Rucken- und Bauch-

muskulatur anspannen

X stk.

a)

b)

Oberarm | Schulter Stabilisation Liegesfafz
-

/K \
Héande schulterbreit abgestutzt und leicht nach innen gedreht [ Ellenbogen nach auBen beugen und
strecken ohne Verénderung der Bein und Beckenstellung [ Schultergirtel und Becken stabilisieren

Variation zu U Ta Hande schulterbreit abgestitzt und leicht nach auBBen gedreht [ Ellenbogen nach innen
Richtung Bauch beugen und strecken ohne Verénderung der Bein und Beckenstellung

DBeachte!!

- Schultergurtel und Becken
stabilisieren

- Racken- und Bauch-

muskulatur anspannen

X stk.

X stk.

a)

b)

Dehnuna Zwerchfell | Brustmuskul b
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Kopf leicht unterlagert [ Brustwirbelséule mit einem Handtuch unterlagert [ Brustbein hebt sich zur
Decke |/ Arme uber den Kopf heben [ Schultern und Handfléchen nach auBen gedreht [ Dehnung halten
Seitlage mit angewinkelten Beinen [ der Oberksrper dreht sich Richtung Rickenlage zurick, den oberen
Arm neben dem Kopf ablegen — Atemrichtung auf die gedehnte Seite lenken und einige Atemzige halten

Beachtel!

- Dehnungen schmerzen nicht,
leichtes Ziehen" in der
Muskulatur ist normal

- kein ,Kribbeln" oder
Symptomatik wie Taubheit im
Arm oder Hand

70 sek. bis >min.

X

ka je Seite

Schulter Stabilisation Bauchlage

Deachte!!

- kein Schmerz oder
Symptomatik
(Kribbeln oder
Taubheit) bei
Lagerung oder
Ausfihren der

DBewegung

a)  Stirn liegt auf den verschrénkten Handricken [ Ellenbogen zur Decke heben [ Kopf hebt nicht ab / X S+k
Spannung zwischen den Schulterbléttern muss zu spiren sein ’
b)  U-Halte [ Ellenbogen. Kopf und Hande Richtung Decke anheben (Daumen zeigen zur Decke) [ Brustbein X ka
bleibt auf der Unterlage [ Ellenbogen und Hénde nur leicht anheben ‘
c) U-Halte [ einen Arm gestreckt nach vorn schieben, Ellenbogen der anderen Seite Richtung Wirbelsédule X S+k i
ziehen [ im Seitenwechsel [ Brustbein auf der Unterlage < Jeelte
| Oberkérper [ Schulter | Arm Stabilisation g
- Oberkérpervorlage

a)

b)

c)
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Kniestand [ beide Arme gestreckt vor dem Kérper [ Daumen zur Decke [ Arme gestreckt gegensinnig

auf und ab bewegen [ kurze Wegstrecke
Ausgangsstellung wie Ubung a) | Arme gegensinnig neben dem Kérper auf- und abpendeln

Finger hinter die Ohren [ Ellenbogen zusammen [ Oberksrper rund vorneigen | Rumpf mit Rucken-
streckung ohne Verénderung der Beckenstellung [ Ellenbogen nach auBBen [ Schulterblatter zusammen

einbehalten

- Brustbein nach vorn oben
heben

- Beckenkippung

- Kniestand evtl. Kissen unter

das GesaB und FaBe

X

S+k Je Seite

X

S‘f'k je Seite

X stk.
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