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Konservative Therapie bei Schulterbeschwerden
- unsere Empfehlung -

Unsere Empfehlung bei nichtoperativer Therapie Ihrer Schulterbeschwerden stiitzt sich auf drei Pfeiler:

1. Physiotherapeutische Ma8nahmen:

Losung von Verspannungen mit manueller Therapie, Warmetherapie, Ultraschall oder
Faszientherapie. Es sollte versucht werden, die Beweglichkeit der Schulter wieder-
herzustellen. Hierzu sollten Sie Thren Physiotherapeuten aufsuchen und sich ggf. auch
Anleitungen und Hilfestellungen im Internet anschauen. Eine Faszientherapie kann man

auch gut zu Hause mit einer Faszienrolle durchfiihren.

2. Medikamentése Maf3nahmen:

Die meisten Erkrankungen am Schultergelenk sind zumindest anteilig
entziindlicher Natur. Hier konnen entziindungshemmende Medikamente helfen.
Bitte nehmen Sie die Medikamente wie verordnet ein. Sollten unerwiinschte
Nebenwirkungen auftreten, so pausieren Sie bitte die Einnahme und stellen sich

noch einmal beim Arzt vor.

3. Aktive Beiibung der Schulter:

Die aktive Beiibung der Schulter, z.B. mit Theraband oder Flexbow, sollte der

Harmonisierung des scapulothorakalen Rhythmus, dem Aufrichten des

Schulterblattes und der Rezentrierung des Oberarmkopfes in der Pfanne dienen.

Hierzu finden Sie Anleitungen auf der nachsten Seite.
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Beiibung der Schulter - Eigenstandiges Training bei
Schulterbeschwerden

Zusatzlich zu Faszientherapie und Losung von Verspannungen, z.B. beim Physiotherapeuten, sollten Sie selbststandig

und iiber einen Zeitraum von mindestens drei Monaten mit dem Gummiband trainieren. Hierbei empfehlen wir fiinf
Minuten pro Ubung, zweimal pro Woche. Denken Sie daran, die Ubungen langsam und konzentriert durchzufiihren.

1. Ubung: Scapulothorakales Training Beiibung der Bewegung des Schulterblattes
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die Arme nach unten ziehen -
und wieder die Schulterblatter zusammenfithren

die Arme nach hinten ziehen -
dabei die Schulterblatter zusammenfiihren

Beiibung der Rotation der Schultern im
Schultergelenk

2. Ubung: Rotatorenmanschettentraining

N

den Ellenbogen fest am Korper -

den Ellenbogen fest am Korper -
nun von aufden nach innen rotieren

nun von innen nach auflen rotieren

3. Ubung: Deltatraining

die Arme nach vorn und oben heben -
am hochsten Punkt kurz halten

Beiibung des Hebens des Schultergiirtels

die Arme seitlich heben -
am hochsten Punkt kurz halten

Bleiben Sie geduldig und trainieren Sie fleif3ig. Wir wiinschen IThnen gute Besserung und optimale Erfolge.
Falls Sie nach 3 Monaten keine zufriedenstellende Besserung Ihrer Beschwerden sehen, stellen Sie sich bitte noch
einmal in unserer Schwerpunktsprechstunde Schultergelenk vor.
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