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Physiogramm: Engpass der Schulter

Das ,Impingement”-Syndrom

~

Der Oberarmkopf wird von einem, teils knéchernen, teils bandhaften
Dach iiberragt. Beim Armheben dreht sich die Kugel ab ca. 60° unter
dieses Schulterdach. Um eine reibungslose Bewegung zu ermdglichen,
befindet sich der gréBte Schleimbeutel des menschlichen Kérpers
zwischen Kugel und Dach. Eine Muskelkappe, die sogenannte ,,Rota-
torenmanschette” stabilisiert den Oberarmkopf in der Pfanne.

Impingment-Syndrom

Beim sogenannten Impingement-
Syndrom kommt es zu Einklem-
mungen oder Quetschungen
(englisch= impingement)
zwischen dem Oberarmkopf und
den verschiedenen Anteilen des
Schulterdaches, insbesondere
der Schleimbeutel und/oder die
Rotatorenmanschette, gelegent-
lich auch der Gelenklippe kénnen
dadurch schmerzhaft entziinden.

Schmerzhafter Bogen: die Schmerzen treten in einem bestimmten Bewegungsbereich auf.

~

)
4 )
_ J

/




Typische Anzeichen eines ,Impingement”-Syndroms der Schulter

e Schmerzen werden direkt im Bereich der ,Kugel” gespurt, kdnnen aber in den Oberarm ausstrahlen, bis
maximal Ellbogen.

* Diese entstehen vor allem beim Arm heben ab ca. 60° oder Drehbewegungen

e Oft gibt es einen Schmerzbereich, der bei weiterem Heben verschwindet (Schmerzhafter Bogen).

e Liegen auf der Schulter ist unangenehm bzw. nur kurz méglich

Behandlung des ,Impingement”-Syndroms

Bei der Behandlung des , Impingement”-Syndroms ist es wichtig, im Alltag den Raum zwischen Schulterkopf und
-dach méglichst grof3 zu halten. Dabei spielt die Position des Schultergiirtels eine groBe Rolle!
Kritsch sind Bewegungen Uber die Schulterhéhe sollten so gut es geht vermieden werden.

Um das Schulterdach méglichst hoch zu halten, sollte das Schulterblatt nach hinten-unten gezogen werden.
Uben Sie (z. B. vor dem Spiegel) diese Bewegung und versuchen Sie, vor jeder Bewegung oder Ubung zuerst immer
das Schulterblatt nach hinten-unten zu ziehen.

Auch ,Memory-Points” helfen, daran zu denken: kleben Sie sich rote Punkte z. B. auf Ihren Schrank als Erinnerungshilfe.

1. Schulterblatt nach hinten-unten
ziehen, dann das Glas aus dem
Schrank nehmen!
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I) Adduktionsiibung ]

Therapieband z. B.an  _ Wieder-
der Tirklinke (ca. Hiift- holungen
hohe) fixieren.

Therapieband umfassen, — Satze
Kérper leicht zum Arm

drehen.

Im Winkel von 60° bis

10° zum Kérper heran-

ziehen!
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I) Training Rotatoren-  []
manschette:
Innenrotation __ Wieder-
holungen
Therapieband z. B. an
der Tirklinke fixieren. — Satze
Ellbogen um 90°
anwinkeln, ein kleines
Handtuch am Oberkér-
per einklemmen.
Den Unterarm nach
innen, Richtung
Bauchnabel ziehen.

lll) Training Rotatoren- []

manschette:
AuBenrotation __ Wieder-
holungen
Therapieband z. B. an
der Turklinke fixieren. — Sétze

Ellbogen um

90° anwinkeln, ein
kleines Handtuch am
Oberkérper einklem-
men.

Den Unterarm nach
auBen ziehen.



IV) Schulterblatt- ]
Stabilisatoren
__ Wieder-
Auf beide Arme stiitzen holungen
(Fensterbank 0.3.),
Oberarm nicht iiber ~ — Satze
60°, Ellbogen
gestreckt lassen!
Schultergurtel nach
vorne-unten driicken/
Oberkdrper nach hin-
ten-oben wegschieben.

V) Schulterblatt- ]
Stabilisatoren
__ Wieder-
Eine Handtuchrolle in holungen
den Knick der Fenster-
bank legen. — Sétze
Seitlich auf den Unter-
arm stutzen.
Oberarm nicht Gber 60°
anheben.
Oberkorper tber den
Schultergirtel nach
auBen driicken.

VI) Dehnung der O
hinteren Kapsel
Der ,,cross body __ Minuten
stretch”
__x taglich
In Seitlage, den Ober-
korper ca. 30° zuriick
drehen.
Den Ellbogen umgreifen
und die Schulter auf
Héhe der Brust Gber die
Korpermitte ziehen.
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