Ubungen zum Eigentraining

bei Schultererkrankungen,
Verletzungen und zur Eigentherapie

nach Schulteroperationen.

Eigengymnastikprogramm zur Pravention und zur
Therapie bei Schulter(gtrtel)problemen

MVZ
ORTHOPADIE
MUHLENKAMP

Orthopadie - Unfallchirurgie - Spezielle orthopadische Chirurgie - Spezielle Unfallchirurgie - Rheumatologie - Sportmedizin




Die Schulterschule

Schulterschmerzen haben vielféltige Ursachen. Im Schulter(gurtel)-
bereich bilden flnf Gelenke (Schlisselbein-Brustbeingelenk, Schlis-
selbein-Schulterblattgelenk, Schulterdachgleitraum, Schulterhaupt-
gelenk und Schulterblatt-Brustkorb-Gleitschicht) die Schulter, deren
Bander, Sehnen und Muskeln ein kompliziertes und damit auch an-
félliges System darstellen.

Es gilt hier fir Sie, muskuldre Verspannungen zu l6sen, muskuldre
Verkirzungen zu beseitigen und die Kérperhaltung zu verbessern.
Ziele sind hierbei die Lockerung des Schultergirtels, die Dehnung der
oft verklrzten vorderen Schultergirtel-/Brustmuskulatur, der Erhalt
bzw. die Verbesserung der Schulterbeweglichkeit und die Kraftigung
der die Schulter entlastenden hinteren Schulterblattmuskulatur, um
das dynamische Zusammenspiel von Schulterblatt und Schulter-
gelenk zu verbessern.

Die nachfolgenden Ubungen sollen Ihnen hierbei helfen, diese Ziele
zu erreichen und Sie dadurch schmerzédrmer und im besten Fall
schmerzfrei durch den Alltag zu begleiten.

Die Durchfiihrung der Ubungen ist im Stehen oder auch teilweise aus
der sogenannten korrigierten Sitzhaltung oder im Liegen mdglich. Zu
empfehlen ist eine Spiegelkontrolle.

Grundsitzlich sind alle Ubungen nur im schmerzfreien/schmerz-
armen Bereich auszuflihren. Zwischen den einzelnen Ubungen
goénnen Sie sich 30 Sekunden Pause.

Sie sollten das Ubungsprogramm 3- bis 4-mal pro Woche mit den
fir Sie schmerzfreien/schmerzarmen Ubungen durchfihren. Hier-
bei sind aus jedem der folgenden aufgefihrten Teilbereiche nur
die Ubungen auszuwahlen, die fir Sie schmerzfrei/schmerzarm
durchflhrbar sind.




In der nachsten Tages-Ubungseinheit versuchen Sie das Programm
in den Teilbereichen jeweils zu erweitern.

Zudem ist ein Trginingstagebuch ratsam, in dem Sie notieren,
wann Sie welche Ubungen mit wieviel Wiederholungen erfolgreich
geschafft haben.

Kérperhaltung:

Bei Schmerzen im Schulterbereich verspannen Sie unbewusst,
indem Sie die Schulter(n) nach oben ziehen und/oder die Schulter(n)
nach vorne schieben. Dies kann zusatzlich zu Verspannungen im
Nacken fuhren. Zunéchst kontrollieren und korrigieren Sie bitte Ihre
Kérperhaltung (Hockersitz oder stehend) vor einem Wandspiegel.

Richten Sie Ihren Oberkérper auf, der Blick geht geradeaus und nach
vorn. Ziehen Sie die Schulterblatter nach hinten unten zusammen
und lassen Sie die Arme locker gestreckt hdngen. Achten Sie dabei
darauf, dass Sie nicht im Hohlkreuz stehen — ziehen Sie den Bauch
ein und kippen Sie das Becken nach vorne.

O Lockerungsiibungen fiir den Schultergiirtel:
=~ Bei leicht gebeugten Ellenbogen beide Arme

nach vorne oben und hinten unten schwingen
lassen. 10 Wiederholungen.

- Beide Schultern kreisen gleichzeitig bei
locker hdngenden Armen nach hinten.
10 Wiederholungen.




®~ Aus aufrechter Sitzhaltung gehen Sie mit
beiden Handflachen seitlich zum Nacken,
danach mit beiden Handricken zum
Kreuz/GesaB. Hierbei die Ellenbogen so
weit als mdéglich nach hinten bringen.
Endstellung 5-10 Sekunden halten.
5-10 Wiederholungen.

" Beide Schultern bei hdngenden Armen
zundchst in Richtung Ohren hochziehen,
Spannung 5-10 Sekunden halten. Dann
die Schultern langsam herunterlassen und
mit den Handinnenflachen am seitlichen
Oberschenkel soweit als méglich nach
unten ziehen. Anspannung und Entspan-
nung spuren. 10 Wiederholungen.

# Seitliches Pendeln des ausgestreckten
Armes nach hinten und vorne ohne oder
mit einem Gewicht (100-300 g) in der
Hand. Ziehen Sie I|hre Schulterblatter
nach hinten unten zusammen.

Nun pendeln Sie mit dem Arm vor und
zuriick. Versuchen Sie die Schulterblatter
hierbei mdglichst nicht mitzubewegen.
Seitenwechsel.




Pendeln der Arme vor dem Korper:
Setzen oder stellen Sie sich vor ei-
nen Tisch. Nun in sitzender/stehender
Position den Oberkérper leicht nach
vorne beugen, der gegenseitige Arm
stitzt sich auf einem Tisch ab, der
betroffene Arm pendelt hin und her.
Seitenwechsel.

Danach bei vorgebeugtem Oberkérper
mit dem Arm im Kreis pendeln (Uhrzeiger-
sinn und danach Gegenuhrzeigersinn).
Seitenwechsel. Jeweils 5-10 Wieder-
holungen. Dauer 10 Sekunden.

O Dehnungstibungen
fiir den Schultergiirtel:

Bei allen Dehnungsiibungen gilt: kein Nachfedern, kein ruckartiges
Ldsen. Jeweils 3-6 Wiederholungen.

# VierfUBlerstand einnehmen. Hierzu am
Boden Hande senkrecht unter den Schul-
tern und Kniegelenke senkrecht unter
den Huften positionieren. Ricken gera-
de halten — Bauch einziehen und Becken
nach vorne kippen.

Das GesaB langsam in Richtung Fersen

bewegen. Die Hande bleiben in der ur-

sprunglichen Position und die Arme/Ellenbogen strecken sich
zunehmend. Kopf gerade halten. In der Endposition 5-10 Sekunden
verweilen.




®~ Zur Aufdehnung der rechten Schulter das linke
Ohr zur linken Schulter neigen. Den Blick nach
links unten zum linken Knie richten und da-
bei den rechten gestreckten Arm in Richtung
Boden schieben. Danach die linke Seite ent-
sprechend dehnen. Endposition 5-10 Sekunden
halten.

“ Aufrechte Schrittstellung, rechtes Bein vorne,
Wand zur rechten Seite. Nun rechte Hand bei
gestrecktem Ellenbogen an die Wand soweit
als méglich nach hinten dricken. Das Becken
nach links von der Wand soweit ,wegdrehen®,
bis die Dehnung spurbar ist. Durchzuflhren in
den folgenden Armpositionen:

- Hand in Kopfhéhe

- Hand in Schulterhéhe

- Hand in Hifthéhe

Endposition 5-10 Sekunden halten.

Danach andere Seite entsprechend durchflhren.

#" Bei aufgerichtetem Oberkdrper den Arm ge-
streckt vor den Brustkorb in die Waagerechte
fuhren, die andere Hand drickt den Arm -
soweit als schmerzarm moglich —an den Brust-
korb Richtung Boden heran. Die Schulterblat-
ter moéglichst hinten unten an der Brustwir-
belsdule fixieren. Endstellung 5-10 Sekunden
halten. Danach andere Seite entsprechend.

# Im Stehen oder Sitzen bei gestreckten Armen
in der Waagerechten die Hande falten. Dann
den Kopf nach vorne einrollen. Nun den Ober-
kérper nach vorne ,rund“ machen und die
Schulterblatter Gber den Zug der Arme nach
vorne von der Brustwirbelsdule ziehen. End-
stellung 5-10 Sekunden halten.




%~ Die linke Handflache bei gebeugtem Ellenbo- \
gen hinter den Kopf auf die obere Brustwir- ﬂ
belsaule mit flacher Hand auflegen. Mit der
rechten Hand den linken Ellenbogen greifen
und diesen im schmerzarmen Bereich langsam
nach rechts Richtung gegeniberliegendes Ohr
schieben/ziehen. Endstellung 5-10 Sekunden
halten. Danach andere Seite endsprechend
durchfuhren.

# Stellen Sie sich mit einem seitlich ausge- ]

strecktem Arm in sogenannter L-Haltung in ei-
nen offenen TUrrahmen. Nun bewegen Sie die
FuBspitzen 1 bis zu 3 FuBbreiten vom Turrah-
men weg. Endstellung 5-10 Sekunden halten.

|

Dann Gegenseite entsprechend aufdehnen.

® Stellen Sie sich in aufrechter Schrittstellung
in einem Turrahmen, die Unterarme befinden
sich am Tdrrahmen auf Schulterhéhe. Nun
verlagern Sie das Koérpergewicht nach vorne.
Wenn Sie nun ein ,Ziehen“ in der vorderen
Brustmuskulatur versptren, bringen Sie beide
Schulterblatter nach hinten. Endstellung 5-10
Sekunden halten.

—

Hohlkreuz vermeiden, bei Schmerzen bei der
Aufdehnung nehmen Sie die Armpositionen zu- |
nachst soweit tiefer, so dass keine Schmerzen

auftreten. In den néchsten Ubungseinheiten

langsam, schrittweise wieder mehr in Richtung

Schulterhéhe positionieren.




% Beine leicht auseinander stellen, Hande falten
und bei gestreckten Ellenbogen maximal nach
oben in Richtung Decke flhren. Dann den
rechten Arm gestreckt Uber das Ohr hinaus
zur linken Seite ziehen und umgekehrt. End-
stellung 5-10 Sekunden halten. 5-10 Wieder-
holungen.

OO0 Beweglichkeitstibungen fiir die Schultern:

®" Hande in Hohe des Bauchnabels zusammen-
falten und in maximaler Ellenbogenstreckung
so weit wie mdglich hinter den Kopf fuhren.
Endstellung 5-10 Sekunden halten. 5-10 Wie-
derholungen.

" Beide Hande in H6he der Ohren hinter dem
Kopf falten, Ellenbogen in Blickrichtung und
so weit als mdglich nach auBen bringen. End-
stellung 5-10 Sekunden halten. 5-10 Wieder-
holungen.

=" Hande bei gestreckten Ellenbogen hinter
dem Rulcken falten (H6he GesaB) und bei
gestreckten Armen so weit als mdglich nach
oben Richtung Decke fuhren. Endstellung 5-10
Sekunden halten. 5-10 Wiederholungen.

“ Arme seitlich auf Schulterhéhe bringen, Hand-
flichen zeigen nach unten, Ellenbogen beugen
nach vorne, Unterarme nach unten bewegen,
bis die Fingerspitzen in Richtung Boden zeigen.
Unterarme in Richtung Decke entsprechend
heben. Die Ellenbogengelenke fortwéhrend
auf Schulterhéhe positionieren. Endstellung
5-10 Sekunden halten. 5-10 Wiederholungen.




® Arme seitlich gestreckt vom seitlichen Ober-
schenkel aus nach oben in Richtung Decke
fihren (vom Koérper abspreizen) und langsam
wieder absenken. Hierbei Oberkdrper und
Kopf gerade halten. Endstellung 5-10 Sekun-
den halten. 5-10 Wiederholungen.

=" Beide Arme gestreckt seitlich auf Schulterhéhe
heben. Dann Ellenbogen beugen und strecken.
5-10 Wiederholungen.

& Huftbreite FuBstellung. Aus der Oberkdrper- A
streckung mit dem linken gestrecktem Arm ” '1
zum rechten Knie/FuB bewegen. Langsame ‘ m

Aufrichtung und diagonale Fihrung des ge-
streckten Armes Richtung Decke. Hierbei in
Richtung Hand schauen. Dann Seitenwechsel
entsprechend. Endstellung jeweils 5-10 Sekun-
den halten. 5-10 Wiederholungen.

O Muskulére Kréftigungstibungen fiir die Schultern:

#~ Stellen Sie sich im Abstand von einer FuBlan-
ge mit lhrem Rucken an eine Wand und lehnen
Sie den Ricken an die Wand an (kein Hohl-
kreuz). Heben Sie die Arme auf die Schulter-
héhe an und beugen Sie die Ellenbogen.
Arme mit den gebeugten Ellenbogen und den
Ricken und die Schultern an die Wand
dricken. Dricken Sie das Brustbein nach vor-
ne. Schulterblatter ziehen hierbei zusammen.
Schultern nach unten ziehen. Spannung 5-10
Sekunden halten. 5-10 Wiederholungen.




®~ Stehender Liegestitz an der Wand: mit ge-

streckten Armen in Augenh&he vor eine Wand/
Tur stellen und die Ellenbogen bis zum rech-
ten Winkel beugen. Die Nasenspitze darf die
Wand/Tur hierbei berthren. Danach wieder
zurtick in maximale Ellenbogenstreckung be-
wegen. 5-10 Wiederholungen.

In einen offenen Tlrrahmen stellen. Beide Han-
de in Schulterhdhe bringen. Nun mit den Han-
den versuchen, den Tlrrahmen nach auflen
wegzudricken. Endstellung 5-10 Sekunden
halten. 5-10 Wiederholungen.

Beide Hande in Brustwarzenhdhe vor dem
Brustkorb bei gebeugten Ellenbogen falten
und nun die Arme maximal ineinander drticken
(die Handgelenke sollen nicht einknicken).
Dann im zweiten Ubungsteil die Finger inein-
ander verhaken und maximal auseinanderzie-
hen. Hierbei sind die Schulterblatter bewusst
nach unten zu ziehen. Endstellung jeweils
5-10 Sekunden halten. 5-10 Wiederholungen.

VierfUBlerstand: hierzu stltzen Sie sich am
Boden auf beide Hande bei gestreckten Ellen-
bogengelenken und gebeugten Kniegelenken,
Wirbelsdule gerade halten (Becken kippt nach
vorne). Spannen Sie den Bauch an, indem Sie
den Bauchnabel nach innen ziehen. Kopf in
Verlangerung der Wirbelsaule halten. Nun stre-
cken Sie langsam den linken Arm, danach den
rechten Arm nach vorne (Daumen nach oben)
und versuchen, den Rumpf hierbei stabil zu
halten. Hohlkreuz vermeiden. Brustkorb nicht

nach unten sinken lassen. 5-10 Wiederholungen, 1-3 Serien.
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O Koordinationsiibungen fiir die Schultern:

# Legen Sie sich bauchlings auf eine Matte,
die Arme gestreckt neben dem Koérper, die
Handflachen zeigen zum Oberschenkel. Atmen «E
Sie aus, spannen Sie den Bauch an und heben . !
Sie Beine und Oberkérper leicht vom Boden.
Ziehen Sie |hr Kinn Richtung Brust. Machen
Sie sich so lang wie méglich und halten Sie
die Bauchspannung etwa 10 Sekunden. Locker
weiteratmen. Fingerspitzen ziehen in Richtung
FlUBe. Ausatmen und den Korper ablegen.

5-7 Wiederholungen, dazwischen 30 Sekun-
den Pause.

=~ Legen Sie sich im Stehen einen aufgeblasenen
Luftballon bei leicht gebeugtem Ellenbogen
auf den Handrlicken des ausgestreckten Ar-
mes. Balancieren Sie den Luftballon, indem
Sie moglichst auf der Stelle stehen bleiben.
5 Wiederholungen. Luftballon bis zu 10 Sekun-
den balancieren.

%~ Rollen Sie eine Zeitschrift zu einem Stab und
fixieren Sie den ,Stab“ mit 2 Gummibandern
oben und unten. Nun im Stehen den Stab
senkrecht bei leicht gebeugtem Ellenbogen
erst mit der rechten, dann mit der linken Hand-
flache balancieren. Mdéglichst die Beinstellung
stabil halten. 5 Wiederholungen. Stab bis zu
10 Sekunden balancieren.
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#~ Im Stehen ein Packchen Papiertaschentiicher
auf den rechten Handriicken bei leicht gebeug- *
tem Ellenbogen legen, hochwerfen und das i
Packchen mit der Handinnenflache auffangen.
Seitenwechsel. Unterschiedliche Armstellungen
hierbei einnehmen. 10 Wiederholungen.

Erst wenn Sie alle diese o.g. Ubungseinheiten

schmerzfrei absolvieren konnten, ware der nachste Therapie-
schritt die Behandlung mit dem Theraband, leichten Hanteln
(bis zu 3 kg) und dem ,,FLEXI-BAR®*.

O Muskulére Kréftigungstiibungen der Schultern
mit Hilfsmitteln:

Therabandibungen.

Sie brauchen hierzu ein rotes (zur héheren Intensitat griines) Thera-
band. Jeweils 10 Wiederholungen bei 1-3 Serien.

# Das Theraband auf zwei gleiche L&ngen brin-

gen und den Umschlagpunkt oben in einen
Turrahmen einklemmen (héhere Intensitat)
oder an einer Turklinke/einem Haken befesti-
gen (niedrigere Intensitat).
In Schrittstellung das Theraband auf Bauch-
hoéhe bei gestreckten Armen anspannen und
halten. Ellenbogen gestreckt, die Daumen
zeigen nach oben. Gegen den zunehmenden
Widerstand des Therabandes die gestreck-
ten Arme nach hinten bis Hohe Becken zie-
hen, dabei die Daumen nach auBen drehen und beide Schulter-
blatter am Bewegungsende nach innen zusammenziehen. Die
Bandspannung zwischen den Wiederholungen komplett I6sen.
Hohlkreuz vermeiden (Bauchnabel einziehen), Aufrecht stehen
(Brustkorb aufrichten, Blick nach vorne).




®~ Das Theraband am Turgriff befestigen. Seitlich
zur TUr stellen. FlUBe hiftbreit auseinander.
Das Theraband bei circa 2 m mit der rech-
ten Hand halten und das Band auf dosierte
Vorspannung bringen. Ein zusammengefal-
tetes Handtuch zwischen Ellenbogen und
Rumpf einklemmen, Ellenbogen rechtwinkelig
gebeugt und vor dem linken Bauch anliegend.
Nun gegen den Bandwiderstand den Unter-
arm bei 90 Grad gewinkeltem Ellenbogen
so weit als schmerzfrei moglich nach auB3en
drehen. Danach langsam zuriick bewegen.
Seitenwechsel auf links.

Die Bandspannung bei dieser Ubung die ganze Zeit halten.
Schulterblatt am Brustkorb halten, Schulter nicht hochziehen.
Aufrechtstehen, Hohlkreuz vermeiden, Bauchnabel einziehen.

%" Die wie zuvor geschilderte Ausgangstellung
einnehmen. Band doppelt nehmen. Unterarm
soweit als mdglich nach auBen bringen. Nun
gegen den Bandwiderstand den Unterarm so
weit als moglich zum gegenseitigen Bauch
nach innen drehen. Danach langsam zurlick
bewegen. Seitenwechsel.

# In gleicher Grundstellung nun zur TUr hindre-
hen. Band auf circa 2 m Lange mit der rechten
Hand bei nach vorne ausgestrecktem Arm >
halten. Nun das Theraband bei zunehmender
Ellenbeugung an den Kdrper heranziehen. Ein
noch héherer Effekt ist bei nach vorne gebeug-
tem Oberkdrper moglich. Seitenwechsel.
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#~ Aufrechte Schrittstellung. Das Theraband mit
dem rechten FuB am Boden fixieren und bei
rechtwinkelig gebeugtem und am Korper an-
liegendem Ellenbogen das Band auf Vorspan-
nung bringen. Nun den Unterarm bei stabilem
Oberarm anbeugen und die Hand in Richtung
Schulter bringen. Seitenwechsel.

Wenn Sie die geschilderten Therabandlbungen schmerzfrei absol-
vieren konnen, ist es moglich, anstelle des Bandes auch leichte
Kurzhanteln (maximal 3 kg pro Hantel) zu benutzen.

Eine weitere, sinnvolle Alternative zur koordinativen Kréftigung
der Schultermuskulatur ist der FLEXI-BAR®. Mit diesem flexiblen
Schwungstab wird hierbei auch lhre Kérperwahrnehmung effektiv
geschult.

Ubungen hierzu finden Sie unter der
Homepage - www.Flexi-Bar.com - (hier
unter Trainingsplan 1 und 2 und den
~heun Top-Ubungen* fur die Schulter).

Bei allen Ubungen hier gilt: Zuerst die
als ,einfach® gekennzeichneten Ubun-
gen durchfiihren. Wenn diese schmerz-
frei moéglich sind, wechseln Sie zu den als
»~Schwer® gekennzeichneten Ubungen.




Die Schulterschule:

Die sogenannte Schulterschule zeigt Verhaltensregeln auf, die die
Schulter(n), den Schultergiirtel entlasten und zielt hierbei auf ein
gelenkgerechtes Verhalten ab.

=~ Bewegen Sie sich, Ihren Schultergirtel und Ihre Schultern (Wer
rastet der rostet).

# Vermeiden Sie langes Nach-vorne-Halten/zur-Seite-Halten der
ausgestreckten Arme (keine Langhebelbelastung).

“ Vermeiden Sie ausfahrende Bewegungen mit den Schultern/
Armen.

®~ Vermeiden Sie langeren Druck auf die Schultern (z.B. Schlafen/
langeres Liegen auf einer Seite).

# Tragen Sie schwere Lasten (ab 5 kg) nah am Koérper.

& Vermeiden Sie Schulter-Uberkopfbewegungen im Alltag (besser
Leiter oder Bank benutzen).

& Vermeiden Sie Schulter-Uberkopfbewegungen im Sport (besser
z.B. Schwimmen, Walking, Joggen).

= Schonen Sie lhren Nacken. Verhalten Sie sich rickengerecht.

# Vermeiden Sie UbermaBige einseitige Schulterbelastungen.

®~ Trainieren Sie taglich dosiert lhre Schultermuskulatur mit den in
dieser Broschiire aufgefiihrten Ubungen.

# Vermeiden Sie, wann immer mdglich, (Ilangere) Ruhigstellungen
des Schultergelenkes.

Mit den besten Wiinschen fiir Ihre baldige Genesung

lhr

MVZ Orthopéadie Miihlenkamp®
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