FIT UND XUND #3.30

DIE INSTABILE SCHULTER - EINFACH ERKLART

Die Schulter ist das be-
weglichste Gelenk unseres
Kérpers. Genau das macht
sie aber auch anfllig
fir Instabilitét. Von einer
instabilen Schulter spricht
man, wenn der Oberarm-
kopf nicht mehr sicher in
der Gelenkpfanne sitzt.
Betroffene Eqben oft das
Gefihl, dass die Schulter
«rutscht», schwach ist oder
soaar auskugeln kénnte.
chmerzen, Unsicherheit
bei bestimmten Bewegun-
gen und Kraftverlust sind
typische Anzeichen.

Ursachen kénnen ein Sturz,
eine Sportverletzung oder
wiederholte Uberlastung
sein. Auch schwache
Muskeln oder iberdehnte
Bénder spielen eine Rolle.
Besonders héufig betrof-
fen sind Menschen, die
Uberkopfsportarten wie
Handball, Volleyball oder
Schwimmen ausiiben. Aber
auch im Alltag kann eine
instabile Schulter Probleme
machen, zum Beispiel beim
Anheben von Gegenstén-
den oder beim Anziehen
einer Jacke.

Die gute Nachricht: In
vielen Féllen lasst sich die
Schulter durch gezieltes

Training stabilisieren. Wich-

tig ist, die kleinen, gelenk-
nahen Muskeln zu stdrken
und die Kontrolle Gber die
Bewegung zu verbessern.

Geduld und regelméssiges
Uben sind dabei entschei-
dend.

Ubung 1

Aussenrotation mit Hand-

tuch: Stellen Sie sich auf-

recht hin, klemmen Sie ein

zusammengerolltes Hand-
tuch zwischen Ellenbogen
und Kérper. Der Ellenbo-
gen bleiEt am Kérper, der
Unterarm ist um 90 Grad
angewinkelt. Drehen Sie
den Unterarm langsam
nach aussen und wieder

zurick. 2 bis 3 Satze a 12
Wiederholungen. Wider-
stand erhdhen mit einem

Theraband.

Ubung 2

Wandstitz: Stellen Sie sich
etwa mit einer Armlénge
Abstand vor eine Wand
und stitzen Sie sich mit den
Hénden ab. Halten Sie die
Arme leicht gebeugt und
driicken Sie sich aktiv von
der Wand weg, ohne die
Ellenbogen zu strecken. Die
Schulterblétter bewegen
sich dabei nach aussen.

2 bis 3 Satze a 10 bis 15
Wiederholungen.

Bei anhaltenden Beschwer-
den sollte immer eine
Arztin, ein Arzt oder eine
Physiotherapeutin bezie-
hungsweise ein Physiothera-
peut aufgesucht werden.
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