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Beim Schultergelenk gleitet ein relativ gesehen großer Kopf in einer 

kleinen Pfanne. Dies ermöglicht ein sehr großes Bewegungsausmaß. 

Umgekehrt bedeutet diese knöcherne Situation auch, dass die Sta-

bilität wesentlich von umliegenden Bindegewebsstrukturen wie der 

Gelenklippe (Labrum), den Bändern zwischen Oberarmkopf und  

Pfanne (glenohumerale Bänder) und den umliegenden Muskeln (Ro-

tatorenmanschette) abhängt. 

Falls die Muskeln der Rotatorenmanschette wegen muskulärer Un-

gleichgewichte oder Risse nicht gleichmäßig ziehen, kommt es zu 

Einklemmungen und Schmerzen. Hier kann die Physiotherapie an- 

setzen und in der Regel die Schulterfunktion wesentlich bessern. 

Anbei haben wir ein Konzept erarbeitet, das Sie vor und nach Schul-

teroperationen und -schmerzen zur Dehnung und Kräftigung ver-

wenden können. 

Mit besten Grüßen

Prof. Dr. med. P. Kasten                   Dr. med. Jörg Nowotny
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bewegtes

Leben

gestalten

-  Ausgangsstellung: auf dem Bauch liegend, ein Gewicht  
 (max. 1 kg) in der Hand halten
-  der erkrankte Arm wird seitlich am Körper vorbei über  
 den Kopf nach oben geführt (die Übung kann auch mit  
 beiden Armen gleichzeitig durchgeführt werden)
-  während der Armbewegung das Schulterblatt nach  
 unten und innen ziehen

 Endposition 5 Sekunden halten, 12 x Wiederholungen, 
 3 Serien

-  Kopf mit Hilfe der Hand der nichterkranken Seite seitlich  
 neigen (dabei den Kopf nicht drehen und nicht mit der  
 Hand am Kopf ziehen) 
-  die Hand bzw. den Arm der erkrankten Seite nach unten  
 strecken bis ein leichtes Dehngefühl im Schulter- 
 Nacken-Bereich zu spüren ist (es darf dabei 
 kein Kribbeln im Arm oder der Hand verspürt werden)

 Endposition 30 Sekunden halten, 3 Serien mit 
 abwechselnder Schulter



   

-  Ausgangsstellung: auf dem Rücken liegend, der  
 erkrankte Arm wird mit dem gesunden Arm gehalten
-  anschließend mit dem gesunden Arm den erkrankten  
 Arm am Körper vorbei so weit wie möglich über den  
 Kopf führen wie auf den Abbildungen gezeigt
-  Bewegung bis zum ersten Auftreten von Schmerz oder  
 zum Bewegungsende, aber nicht weiter ausführen 
 
	Endposition ca. 30 Sekunden halten, 8 Wiederholungen,  

 Pausen von ca. 10 Sekunden mit bewusster 
 Entspannung, Wiederholung: 5x

Alternativ kann die Übung mit einem leichten Gewicht 
(max.1kg) wiederholt werden 

 Endposition ca. 30 Sekunden halten, 8-10 Wieder- 
 holungen, Pausen von ca. 10 Sekunden mit bewusster  
 Entspannung

-  Ausgangsstellung:  3 Punktbelastung der Füße
   (Ferse, Groß- und Kleinzehe) 
-  Beine stehen hüftbreit auseinander, Knie leicht gebeugt 
-  ein Buch wird zwischen Ellenbogen der erkrankten  
 Schulter und Körper gehalten
-  den Ellenbogen gegen das Buch und somit gegen 
   den Körper drücken

 Endposition 5 Sekunden halten, 10 x Wiederholungen,
 3 Serien

der Innenrotation

-  Ausgangsstellung: Einbeinkniestand, Ellenbogen 
 90° gebeugt und auf dem Knie der erkrankten Seite  
 abstützen, Unterarm senkrecht zum Körper 
-  Theraband über Schulterhöhe befestigen, Arm nach innen  
 drehen und dabei auf dem Ellenbogen abstützen
 (diese Übung kann bei Bedarf auch im Liegen 
 durchgeführt werden und der Ellenbogen wird auf dem  
 Körper abgestürzt) [vgl. Übung 11 und 12]

 Endposition 5 Sekunden halten, 12 x Wiederholungen, 
 3 Serien

-  Ausgangsstellung: Seitenlage, erkrankte Seite
   deckenwärts, Ellenbogen 90° gebeugt, ein Kissen
   zwischen Ellenbogen und Körper wirkt stabilisierend,  
 Gewicht von max. 1 kg
-  langsame Außendrehung der Schulter

 Endposition 5 Sekunden halten, 12 x Wiederholungen, 
 3 Serien

-  Ausgangsstellung: liegende Seitenlage, Kopfunterlage,  
 erkrankte Schulter unten, Ellenbogen 90° gebeugt,  
 gesunder Arm wird auf das Handgelenk des erkrankten  
 Armes gelegt
-  das Eigengewicht drückt den erkrankten Arm zur  
 Liege, ggf. kann mit minimaler Kraft (ca. 0,5 kg) bis zur  
 Schmerzgrenze heran nachgedrückt werden 

 Endposition ca. 30 Sekunden halten, 8-10 Wieder- 
 holungen, Pausen von ca. 10 Sekunden mit bewusster  
 Entspannung 

-  Ausgangsstellung:  3 Punktstand (s.o.),
   Ellenbogen 90° gebeugt, Stange (z.B. Besenstiel)  
   notwendig

Außenrotation: 
-  Stange vor dem Körper, die erkrankte Schulter wird über  
 den gesunden Arm bis zur Schmerzgrenze gedrückt 

Innenrotation: 
-  Stange hinter dem Körper, die erkrankte Schulter wird  
 über den gesunden Arm nach innen gezogen

 Endposition ca. 30 Sekunden halten, 8-10 Wieder- 
 holungen, Pausen von ca. 10 Sekunden mit bewusster  
 Entspannung

-  Ausgangsstellung: Einbeinkniestand, Ellenbogen 
   90° gebeugt und auf dem Knie der erkrankten Seite  
 abstützen, Unterarm horizontal zum Körper 
-  Theraband unter Schulterhöhe befestigen, Arm nach  
 außen drehen und dabei den Ellenbogen abstützen  
 (diese Übung kann bei Bedarf auch im Liegen 
 durchgeführt werden und der Ellenbogen wird auf dem  
 Körper abgestürzt) [vgl. Übung 11 und 12] 

 Endposition 5 Sekunden halten, 12 x Wiederholungen, 
 3 Serien

 

-  Ausgangsstellung: liegende Seitenlage, Kopfunterlage,  
 erkrankte Schulter unten, Ellenbogen gebeugt, gesunde  
 Hand umfasst den Ellenbogen des erkrankten Armes 
-  der gesunde Arm zieht den erkrankten Arm zur Decke  
 (bis an Schmerzgrenze heran) 

 Endposition ca. 30 Sekunden halten, 8-10 Wieder- 
 holungen, Pausen von ca. 10 Sekunden mit bewusster  
 Entspannung,

 

-  Ausgangsstellung: fester Stand, Oberkörper ca. 40°  
 nach vorn geneigt
-  gesunder Arm auf Hüfthöhe aufgestützt 
   (Stabilisation des Oberkörper), dabei nicht ins  
   Hohlkreuz gehen
-  den erkrankten Arm entspannt mit Gewicht 
   (Hantel, oder Flasche, max. 1kg) kreisend
   pendeln lassen

 Zeit: ca. 3 x 3 Minuten

 

-  Ausgangsstellung: stehend oder sitzend, Oberkörper  
 aufrecht 
-  stellen Sie sich auf Ihrem Schulterblatt eine Uhr vor
-  bewegen Sie Ihr Schulterblatt abwechselnd auf
   die Uhrzeit 3, 6, 9 und 12 Uhr 
-  führen Sie die Übung mit beiden Schultern durch

  Jede Uhrzeit sollte einmal angesteuert werden, 
    15 x Wiederholungen

 

im Stehen

-  Ausgangsstellung: fester Stand, ein Theraband
   ist notwendig, Daumen zeigen nach oben, das
   Theraband wird auf Brusthöhe gehalten 
-  der Beckenboden und Bauchmuskulatur wird
   angespannt
-  das Theraband wird zum Körper (Bauchhöhe) und 
   das Schulterblatt wird nach innen unten gezogen
-  die Arme dabei dicht am Körper halten

 Endposition 5 Sekunden halten, 12 x Wiederholungen, 
 3 Serien

-  Ausgangsstellung: Seitenlage, erkrankte Seite boden-  
 wärts, Ellenbogen 90° gebeugt, Gewicht von max. 1 kg  
 wird in der Hand gehalten, das Handgelenk der 
 Gegenseite stabilisiert den Körper
-  langsame Innendrehung der Schulter

 Endposition 5 Sekunden halten, 12 x Wiederholungen, 
 3 Serien 


