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  Spiraldynamik®: intelligent movement


  Fehlbelastung und Veranlagung sind Schlüsselfaktoren bei der Entstehung von Problemen des Bewegungssystems. Häufigste Ursachen sind nicht nur erblich bedingt, sondern in chronischer Fehlbelastung zu suchen. Diese führt zu vorzeitiger Abnutzung und Schmerzen. Sie schränken die Lebensqualität vor allem in der zweiten Lebenshälfte oft massiv ein. Kommen Sie solchen Fehlbelastungen frühzeitig auf die Spur: Spiraldynamik® ist gelebte Prävention von Kopf bis Fuß.


  Das erste Spiraldynamik Med Center befindet sich an der Privatklinik Bethanien in Zürich. Die Website → www.spiraldynamik.com informiert Sie über weitere Standorte, Therapieangebote und Tageskurse.


  Adresse und Kontakt:

  Spiraldynamik Med Center

  Privatklinik Bethanien

  Restelbergstraße 27

  CH-8044 Zürich


  Telefon +41(0)8 78 88 68 88

  Telefax +41(0)8 78 88 68 89

  E-Mail: zuerich@spiraldynamik.com


  Bea Miescher

  Bea Miescher ist Fachjournalistin und Physiopädagogin. Sie publiziert für Spiraldynamik und ist Mitbegründerin der Fuß-Schule für Kinder. Sie vermittelt Anatomie als Abenteuerreise durch den menschlichen Körper und macht sie auch für Laien erleb- und erlernbar.


  Dr. med. Christian Larsen

  Der Arzt und Mitbegründer der Spiraldynamik®, geboren 1956 in Basel, gründete 2000 das Spiraldynamik Med Center an der Privatklinik Bethanien. Im Medizinischen Zentrum und in der Akademie widmet er sich Patienten, Forschung und Ausbildung. Seine Bücher sind Bestseller und haben alle dasselbe Thema: Kunst und Wissenschaft menschlicher Bewegung.


  Vorwort
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    Kraft und Präzision:

    Lernen Sie die vielfältigen Bewegungsmögim Kopf statt! Danach lichkeiten von Schulter und Schultergürtel kennen. Ihre Leichtbauweise verleiht Kraft und Präzision – ganz ohne Verspannungen und Schmerzen.

  


  Starke Schultern – Leichtbauweise in Perfektion


  Klavier spielen, einen Ball werfen, sich am Geländer abstützen, einen Handschlag führen, Dinge konstruieren oder zu Papier bringen, Kunsthandwerk und Kunstturnen, Feinarbeit oder Kraftakt: In allen Fällen bedarf es der Beweglichkeit und der Stabilität im Schultergelenk. Die Natur löst diese Herausforderung mit einem Kugelgelenk: eine Superkonstruktion mit 1000 Möglichkeiten. Infolge der hohen Spezialisierung und Bewegungsvielfalt schleichen sich gern Fehlbewegungen ein, die zu einseitigen, „eindimensionalen“ Bewegungsmustern werden. Verspannungen und Schmerzen sind die Folge. Viele Probleme können gelindert oder gelöst werden, wenn wir dreidimensionale Bewegung als Elixier für die Schultern erkennen und anwenden lernen. Das Einmaleins der Bewegungskoordination im Schultergelenk verschafft Klarheit über Möglichkeiten und Bedürfnisse dieses Gelenks. Die Anwendung dieses Wissens nimmt Ihnen garantiert viel Last von den Schultern!


  Anwendung


  Wie Sie das Buch wirkungsvoll einsetzen


  Bevor Sie sich an die Übungen wagen: Lesen Sie den Anatomie-Teil, bis Sie das Wesentliche gut verstanden haben. Stellen Sie sich die Bewegungen innerlich vor – wie ein Skirennfahrer vor dem Start. Bewegungsführung findet im Kopf statt! Danach beginnen Sie mit den Übungen. Beginnen Sie der Reihe nach und bauen Sie sich das Programm in Ihrem Tempo auf. Später können Sie die für Sie wirkungsvollsten Übungen gezielt trainieren.


  Für wen sind die Übungen gut?


  Grundsätzlich für alle, mit Ausnahme von frisch Operierten, Verletzten oder wenn Sie akute Schmerzen haben. Holen Sie im Zweifelsfall ärztlichen Rat. Bei chronischen Schmerzen ist Üben dann gut, wenn die Schmerzen während oder nach den Übungen nicht zunehmen.


  Vorsicht bei Schulterinstabilität,


  akuten Verletzungen oder Schmerzen.


  Schmerzen


  Auch hier gilt: Im Zweifelsfall den Arzt fragen: Bei richtig ausgeführten Dehnübungen macht sich leichter Zugschmerz in der Dehnposition bemerkbar: Bei gutem Gesundheitszustand darf mit dieser Grenze gespielt werden, solange das Ziehen nicht ruckartig zunimmt, sondern langsam gesteigert wird. Muskelkater am nächsten Tag ist in Ordnung. Aber Vorsicht vor zu viel Ehrgeiz. Medaillen gibt es keine zu gewinnen – nur Gesundheit!


  Richtig und falsch


  Oft ist der Unterschied vorerst nur schwer zu erkennen. Vergleichen Sie die Bilder mit richtig und falsch achtsam. Geben Sie sich Zeit und erproben Sie die feinen Unterschiede im eigenen Körper. Die verfeinerte Wahrnehmung ist Ihr Trainingserfolg.


  Dosierung


  Üben Sie grundsätzlich nach Angaben in diesem Buch während rund sechs Wochen. Danach sollten Sie merkliche Qualitätsverbesserungen in Ihrer Bewegung und Linderung von Beschwerden feststellen können. Trainieren Sie lieber wenig und präzise als verbissen nach Plan.


  Was ist dreidimensionale Bewegung?


  Oft ist von 3D-Bewegung die Rede: Intelligente Bewegung findet immer in allen drei Dimensionen statt. Zweidimensionale Klappbewegungen sind eingeschränkt. Lesen Sie mehr darüber im Kapitel „Anatomie“.


  Hilfsmittel


  Spiegel: Kontrollieren Sie die Übungen in einem großen Spiegel. Ideal ist ein Spiegelschrank, in dem Sie auch Bodenübungen beobachten können.


  Hocker: Sitzgelegenheit ohne Rückenlehne. Idealerweise sind Oberkörper und Oberschenkel in einem rechten Winkel, ebenso Ober- und Unterschenkel. Sitzen Sie immer stabil und sicher und auf der vorderen Hälfte der Sitzfläche, so tut es auch ein gewöhnlicher Stuhl.


  Theraband: Elastische Kunststoffbänder, zu kaufen in Sportgeschäften und größeren Warenhäusern. Die verschiedenen Farben stehen für verschiedene Stärken. Praktisch und preiswert: am besten das Original-Theraband®. Lassen Sie sich beraten.


  Plurimeter: Der Winkelmesser ist praktisch und präzise. Ein normaler Winkelmesser aus der Papeterie mit zwei beweglichen Schenkeln leistet fast ebenso gute Dienste. Sie können den Winkel auch abschätzen.


  Ball: Weicher, nicht zu stark aufgepumpter Gymnastikball von rund 30 Zentimetern Durchmesser. Wenig aufgeblasen, passt er sich Ihrem Körper an und fördert das 3D-Bewusstsein in der Bewegung. Die Bälle sind in Sport- und Gymnastikabteilungen in größeren Warenhäusern erhältlich.


  Matte: Ideal und am bequemsten sind Gymnastikmatten. Ein Teppich oder ein Frottiertuch leistet ebenfalls gute Dienste. Achtung: Die Unterlage muss absolut rutschfest sein!


  Spiraldynamik


  Leisten Sie sich die Überprüfung Ihrer Übungsgewohnheit bei einer Spiraldynamik®-Fachperson: Sie kann Ihnen wertvolle Tipps für mehr Bewegungsqualität und mehr Wohlbefinden geben. Rund tausend Adressen im deutschsprachigen Raum finden Sie unter → www.spiraldynamik.com


  
     [image: ]

    Schultern:

    Jeder kennt die Last, die sie tragen. Starke Schultern schaffen das alles spielend locker und noch viel mehr. Der intelligente Gebrauch führt zu Entspannung und Kräftigung.

  


  Schultergürtel


  Starke Schultern: Kraft ohne Anstrengung


  Der Schultergürtel bezeichnet eine ganze Körperregion: Er steht für die „Beziehung“ zwischen der Schulter und dem gesamten Oberkörper. Um diese geht es in Teil eins. In Teil zwei steht das Schultergelenk im Zentrum – im wahrsten Sinne des Wortes, denn seine Zentrierung ist das A und das O. Der Schultergürtel spielt dabei wieder eine entscheidende Rolle: Er ist verantwortlich für die Kraftübertragung Rumpf-Arm und für die Positionierung des Schultergelenks. Die Leichtbauweise des Schultergelenks ist dabei Fluch und Segen zugleich: Handlungsvielfalt, Beweglichkeit und Stabilität sind die Vorteile; Fehlbelastung, Verspannungen und Verletzungsgefahr die Probleme.


  Ein Blick in die Bauweise schafft Übersicht. Eine knöcherne Kugel am Oberarm bildet den Gelenkkopf, genau gleich wie im Übergang vom Oberschenkel in die Beckenschaufel. Doch anstelle der voluminösen Gelenkpfanne des Beckenknochens mündet der Gelenkkopf des Oberarms in eine Manschette, die nur teilweise knöchern ist: Bänder, Muskeln und Knorpelmasse bilden gemeinsam die Gelenkpfanne. Der knöcherne Anteil ist gering. In seiner Pfanne hat der Gelenkkopf viel Bewegungsfreiheit.


  Anatomie
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    Leichtbauweise:

    a) Das Schulterblatt (1) von hinten, b) von vorn mit: Gelenkpfanne (2), Gelenkkugel (3), Rabenschnabelfortsatz (4), Schultereck (5) und Schlüsselbein (6).

  


  Schulterblatt: Die interessante Dreiecksbeziehung


  Das Schulterblatt ist eine flache dreieckige Knochenplatte. Die Oberkante des Dreiecks verläuft wie ein Kanal, dessen beide Wände in Richtung Arm mit zwei markanten Abschlüssen enden: Hinten ist es das Schultereck oder auch Schulterdach genannt, die abschließende kantige Überdachung des Schultergelenks. Vorn ist es der markante Rabenschnabelfortsatz. Dazwischen liegt die eigentliche Gelenkfläche, ähnlich dem Hüftgelenk, nur viel kleiner. Diese drei Teile zusammen bilden mit den Muskeln eine kugelförmige Halbschale. Das Schulterblatt steht normalerweise senkrecht, der innere Rand verläuft parallel zur Wirbelsäule, der obere Rand waagerecht. Das Schulterblatt liegt flach auf den Rippen auf dem hinteren Teil des Brustkorbes.


  Schlüsselbein: Schlüsselfunktion für Bewegungsfreiheit


  Das Schlüsselbein ist ein länglicher, S-förmiger Knochen und hat an seinen beiden Enden je eine kugelgelenkige Verbindung zum Schulterblatt und zum Brustbein. Die Gelenke werden nach den Initialen der beteiligten Knochen benannt: Das so genannte SC-Gelenk zwischen Brustbein (Sternum) und Schlüsselbein (Clavicula) ist die einzige gelenkige Verbindung des Armes zum Rumpf. Alles andere erfolgt über Muskelverbindungen. Am anderen Ende steht die gelenkige Verbindung zum Schultereck (Acromion) – das AC-Gelenk. Das Schlüsselbein bewegt sich zum Schultergelenk wie ein Zirkel und hat so eine erstaunlich große Bewegungsfreiheit.


  
     [image: ]

    Verstrebung:

    a) Der kleine Brustmuskel (1) kommt von den Rippen und setzt am Rabenschnabelfortsatz (2) an. b) Der dreieckige Trapezmuskel (3) und der Sägemuskel (4), der von den Rippen unter dem Arm durch ans Schulterblatt zieht, stabilisieren das Schulterblatt von hinten. Der breite Rückenmuskel ist nicht eingezeichnet, er zieht großflächig vom Rücken zum Oberarmkopf (5).

  


  Brustmuskel: Das Duo auf der Vorderseite


  Der große Brustmuskel zieht vom Brustbein zum Oberarm. Er ist für sehr viele Bewegungen im Schultergelenk verantwortlich und bewegt vor allem den Oberarm. Der kleine Brustmuskel führt vom Brustbein zum Rabenschnabelfortsatz des Schulterblatts. Letzterer heißt so, weil er genauso aussieht: ein stabiler, knöcherner Haken, an dem gleich mehrere Muskeln befestigt sind. Der kleine Brustmuskel bewegt im Gegensatz zu seinem großen Bruder das Schulterblatt, nicht den Oberarm. Um es an dieser Stelle schon vorwegzunehmen: Der kleine Brustmuskel verursacht viele Schulterprobleme. Ist er verkürzt, zieht und dreht er das Schulterblatt unweigerlich aus seiner angestammten Position nach vorn.


  Schultermuskeln: Das Quartett auf der Rückseite


  Der große Rückenmuskel (Latissimus dorsi) gehört zu den imposantesten Muskeln des menschlichen Körpers. Er zieht vom Beckenkamm über die gesamte Länge des unteren und mittleren Rückens über das Schulterblatt zur Innenseite des Oberarmknochens. Der Trapezmuskel (Trapezius) kommt vom Nacken und von der Brustwirbelsäule zum Schulterblatt. Der Schulterhebemuskel (Levator scapulae) führt vom Schulterblatt zum Schädel. Er ist zusammen mit dem Trapezmuskel bekannt für den legendären verspannten Nacken oder Schultergürtel. Der Vierte im Bunde ist der Sägemuskel (Serratus). Er liegt unter der Schulter seitlich am Brustkorb. Er verläuft von den Rippen ans Schulterblatt. Sägemuskel und Trapezmuskel spielen perfekt zusammen: Der eine von vorn außen, der andere von hinten innen drehen und stabilisieren das Schulterblatt. Logische Folge: Ist das Gleichgewicht gestört, kommt es oft zu Verkürzungen des Sägemuskels – das Schulterblatt verschiebt sich.


  Diagnose
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    Messung:

    a) Schultern mit gestreckten Armen gegen die Decke hochziehen, dann langsam seitlich absinken lassen. b) Verkürzte Brustmuskeln und Rundrücken halten die Schultern nach oben. Bis zum Boden fehlen hier einige Zentimeter.

  


  Schulterprofil: Die goldene Mitte erkennen


  Idealerweise ist die Schulter locker genau in der Mitte des Oberkörpers. Oft ist sie vorverlagert. Die Schulter „überholt“ sozusagen den Brustkorb. Grund kann ein Rundrücken oder ein verkürzter kleiner Brustmuskel sein.


  Zweite häufige Abweichung ist diejenige nach oben: Die Schultern sind hochgezogen. Der Trapezmuskel steht unter Dauerzug und verkürzt mit der Zeit.


  Dritte Fehlhaltung sind zurückgezogene Schultern. Wie beim erschreckten Strammstehen eines ertappten Soldaten, wenn der Hauptmann kommt: Er reißt die Schultern nach hinten zur Wirbelsäule. Hier hinten entsteht viel zu viel Spannung. Zwischen den Schulterblättern kann eine regelrechte Po-Falte entstehen.


  In Rückenlage gibt der Wellblechtest Aufschluss:


  Start


  Liegen Sie in entspannter Rückenlage, mit lockeren, ausgebreiteten Schultern: Bei beweglicher Wirbelsäule und entspannten Schultern berühren diese den Boden. Nicht so beim Rundrücken oder bei vorverlagerten Schultern. Sie ragen nach oben in die Luft, sie können sich nicht seitlich auf dem Boden entspannen.


  Messung


  Die Distanz Schulter-Boden gibt in Zentimetern Auskunft über das Ausmaß der vorverlagerten Schultern und des daraus entstehenden Rundrückens. Die räumliche Beziehung zwischen Rumpf, Schulter und Kopf kann vom Liegen ins Sitzen übertragen werden. Idealerweise steht die Schulter genau im Lot mit der Linie Ohr, Rumpf, Hüfte, Beinachse.
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    Schulterblatt-Test:

    a) In koordinierter Haltung bleibt das Schulterblatt unter Belastung flach und mit vollem Kontakt auf dem Brustkorb aufliegend. So wird die optimale Kraftübertragung Körper-Arm-Hand möglich. b) Die Schulter zieht nach vorn aus der Verankerung. Das Schulterblatt löst sich und steht hinten wie ein Flügel vom Brustkorb ab.

  


  Schulterblatt-Kontakt: Werden Sie bloß nicht flatterhaft!


  Die Schulterblätter erinnern an zwei Flügel. Je mehr sie dies jedoch sichtbar tun, umso mehr entfernen sie sich von ihrer idealen Position. Stabil aufliegend auf dem Brustkorb – dafür ist das Schulterblatt gebaut. Für die Stabilität der Schultern sind drei Punkte entscheidend. Erstens: Die Schulter ist zentriert und entspannt. Zweitens: Die Innenkante des Schulterblattes liegt parallel zur Wirbelsäule. Drittens: Die Kontaktstabilität zwischen Schulterblatt und Rumpf ist gewährleistet. In dieser Position ist die Kraftübertragung zwischen Rumpf und Arm optimal.


  Ob das Schulterblatt an seinem Platz verankert ist oder wegdriftet, können Sie am besten durch einen Partner beobachten lassen.


  Start


  Stellen Sie sich gerade aufgerichtet vor eine Wand oder einen Türpfosten oder setzen Sie sich rittlings auf einen stabilen Stuhl mit hoher Lehne. Achten Sie auf breite und entspannte Schultern. Versuchen Sie, das Schulterblatt bewusst nach hinten in die Weite zu stabilisieren.


  Beurteilung


  Einen oder beide Arme strecken und gegen die Wand oder die Stuhllehne nach vorn drücken. Rutscht das Schulterblatt nach vorn oben mit? Oder bleibt es stabil zentriert auf den Rippen neben der Wirbelsäule? Kippt oder dreht sich das Schulterblatt aus seiner Position, wachsen Ihnen kleine Flügel: Dabei sind wir doch alle keine Engel …


  Probleme
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    Verspannungen:

    a) Der verkürzte Trapezmuskel (schwarz) zieht die Schulter hoch. b) Der verkürzte kleine Brustmuskel (schwarz) zieht unentwegt am Rabenschnabelfortsatz. Er verkürzt sich und zieht so das Schulterblatt aus seiner idealen Position nach vorn weg.

  


  Verspannungen: Muskeln mit zu großem Ehrgeiz


  Verspannungen im Schultergürtel sind eine wahre Volksplage. Sie sind häufig und lästig, zudem begleiten sie Menschen oft über Jahre. Gründe sind mangelnde Beanspruchung und chronische einseitige Belastung am Arbeitsplatz, im Auto oder zu Hause. Kopf und Schulterposition sind oft nach vorn verlagert. Statisch bedeutet das Schwerstarbeit für den Trapezmuskel. Stellen Sie sich den Kopf als Kugel auf einem elastischen Stab vor. So gerade sollte der Kopf auf der Wirbelsäule ruhen. Wird er nach vorn gezogen, muss der Trapezmuskel dauernd Haltearbeit leisten. Das bedeutet Dauerstress hinten und Verkürzung vorn: Der kleine Brustmuskel hat keinen Bewegungsraum mehr. Er verkürzt sich und wird selbst zum Hartspanner mit unbändigem Drang, ständig zu ziehen. Verkürzungen und Verspannung ziehen einen ganzen Rattenschwanz von Unbill nach sich: Der Rabenschnabelfortsatz am vorderen Ende des Schulterblattes wird nach vorn gezogen, der gesamte rückwärtige Schultergürtelbereich inklusive Schulterblatt wird mitgeschleppt und überdehnt. Die Muskeln unter dem Schulterblatt ziehen vergeblich zurück und krampfen schmerzhaft vor sich hin. Die Balance ist aus den Fugen. Und nicht genug damit: Vorverlagerte Schultern ziehen automatisch den Kopf in den Nacken. Folgen sind Kopfschmerz, Rundrücken und Abnutzungen. Im ungünstigsten Fall folgen Bandscheibenprobleme in der Halswirbelsäule. Höchste Zeit, mit Verstand und neuen Bewegungsmustern Gegensteuer zu geben und die Schultern wieder auf Kurs zu bringen!
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    Wellblech:

    a) Das rechte Schulterblatt steht ab und ist im Vergleich zur Wirbelsäule nach hinten verlagert (Pfeil). Deutlich zu erkennen am waagerechten Verlauf des Bikini-Rückenteils: Das Rückenband spannt eine schräge Brücke zwischen den Schulterblättern. Die Flügelschulter ist unfunktional. b) Nach hinten zusammengezogene Schultern.

  


  Kontaktmangel: Für einmal besser unbeflügelt


  Das Schulterblatt soll gut am Brustkorb aufliegen, eine gute Kontaktstabilität haben. Fehlt diese oder ist sie mangelhaft, bedeutet das Instabilität. Das Schulterblatt wird zum Schulterflügel und steht mit seinem Innenrand ab, es „flügelt“. Die darunter liegende Muskulatur steht durch zu viel Zug und zu viel Spannung unter Dauerstress. Die stabilisierende und positionierende Wirkung des Schulterblattes für das Schultergelenk geht verloren. Bei geringer Belastung, wie sie der moderne, technisierte Alltag oft bietet, halten sich die Probleme im Rahmen, einmal abgesehen von den genannten Verspannungen, welche die Fehlhaltung nach sich ziehen. Unter Belastung, bei sportlichen Betätigungen oder bei Berufen mit körperlicher Belastung, führt ein falsch positioniertes und „instabiles“ Schulterblatt unweigerlich zu Problemen, die „Flügelei“ wird in der Belastung verstärkt: Sobald Druck abgefangen werden muss, kann das Schulterblatt nicht mehr auf seiner stabilen Position gehalten werden, es wandert nach vorn oder nach oben, es kippt weg oder verkantet sich. Die Kraftübertragung nimmt ab, die Strukturen werden massiv überdehnt, die Schulter wird instabil. Langzeitfolgen sind Wellblech-Rücken, Schmerzen im Schultergürtel und sehr oft Probleme mit den Sehnen am Übergang von der Schulter zum Oberarm. Mehr zu diesem häufigen Problem in Teil zwei des Buches.


  Übungen
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    Spiralbewegung:

    a) Ausgangsposition vorn-oben-innen in Position + 2 b) Zielposition Entspannung nach hinten-unten-außen auf − 2 der Spiralbahn und Spannungsskala.

  


  Wendeltreppe: Perfekte Technik wieder entdeckt


  Ziel


  Entspannung des kleinen Brustmuskels, Platzierung der Schulter, Wahrnehmung dreidimensionaler Bewegungsmöglichkeiten von Schulterblatt und Schlüsselbein.


  Start


  Setzen Sie sich auf einen Hocker, die Hände locker auf den Oberschenkeln.


  Aktion


  Stellen Sie sich vor, Ihre beiden Schultern befinden sich je auf einer Wendeltreppe, die auf einer Spiralbahn nach vorn-oben-innen in Richtung Nase und nach hinten-unten-außen zum breitesten Punkt des Beckens führt. Bei Übungsbeginn stehen die Schulterblätter auf „Stufe Null“. Heben Sie nun beide Schultern ein wenig nach vorn-oben-innen Richtung Nase auf die Stufe + 1, dann zwei Stufen abwärts auf − 1, lassen Sie dabei Ihre Schultern tiefer als gewohnt und in die Breite sinken. Jetzt wieder nach oben, Stufe für Stufe auf + 2. Von da wieder runter auf − 2, rauf auf + 3, runter auf − 3. Sie bewegen Ihre Schultern auf Spiralbahnen nach vorn-oben-innen und nach hinten-unten-außen, jedes Mal ein bisschen tiefer und breiter, bis Sie beide Schultern in die Breite entspannen können.


  Verinnerlichen Sie das subtile Loslassen der Schulterblätter nach hinten-unten-außen. Wir nennen diese Bewegung die Außenspirale des Schulterblattes. In dieser Position liegt das Schulterblatt genau richtig, mit bestmöglichem Kontakt, der kleine Brustmuskel besitzt die optimale Länge und Entspannung.
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    Doppelfehler:

    Der schädliche Klassiker im Doppelpack: a) Die Brustwirbelsäule macht mit, der Rundrücken nimmt zu, die Schultern werden nach vorn gezogen. b) Zu viel Spannung nach hinten. Die Rückenmuskulatur verkrampft sich und zieht die Schulterblätter gegeneinander.

  


  Kontrolle


  Achten Sie darauf, dass Schultern und Schulterblätter arbeiten, nicht Ihre Brustwirbelsäule: Sonst gibt es einen Rundrücken und das Schulterblatt rutscht automatisch nach vorn oben. Die Brustwirbelsäule bleibt schön aufgerichtet und ruhig! Die Bewegung kommt nur aus der Schulter. Zweiter Fehler: Ziehen Sie auf der − 3-Stufe nicht die Schulterblätter zusammen, das wäre hinten-unten-innen und ganz unerwünscht. Position − 3 ist bestmögliche Entspannung nach hinten in die Breite, die ersehnte Außenspirale des Schulterblattes als Gegenstück zur Innenspirale nach vorn-oben-innen auf Position + 3. Versuchen Sie, die Spiralbewegung gleichmäßig und harmonisch auszuführen. Anfangs kann es noch etwas ruckeln: Die Bewegung ist ungewohnt und oft noch etwas ungelenk. Auch hier gilt: Übung macht den Meister.


  Dosierung


  Täglich 5–10 Minuten.


  Variante


  Habe Sie sich erst einmal an die Bewegungsabläufe gewöhnt, beginnen Sie mehr und mehr, gleitende Bewegungen zu machen. Von der Wendeltreppe zur Wendelrutsche. Bis es läuft wie geschmiert!


  Blitzübung


  Entspannen Sie mehrmals am Tag Ihre Schultern nach hinten-unten-außen – im Büro, im Bus, im Auto, beim Kochen.
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    Stütze:

    a) Ausgangsposition im seitlichen Liegesitz. b) Zielposition mit aktiver, verschraubter Stützfunktion in der Schulter und ganz parallel durchgezogener Ganzkörper-Position.

  


  Serratusstütze: Verschraubte Stabilität


  Ziel


  Kräftigung der Schultergürtel-Muskulatur. Exakt gesagt des Quartetts Brustmuskel, Trapezius, Serratus und Latissimus dorsi. Diese Kraft ist unentbehrlich für die Stabilisierung des Schulterblattes auf der Außenspirale.


  Start


  Seit-Liegesitz auf einer Matte. Setzen Sie sich auf die rechte Gesäßhälfte, halb zur Seite liegend, halb sitzend. Das rechte Bein ist lang ausgestreckt, das linke in Hüfte und Knie gebeugt, der linke Fuß steht vor dem rechten Knie. Die Wirbelsäule ist lang und gerade, der rechte Arm stützt auf dem Boden auf. Der Oberarm ist dabei leicht nach außen gedreht.


  Aktion


  Stützen Sie sich auf dem gestreckten rechten Arm ab und heben Sie dabei die rechte Hüfte kräftig vom Boden ab, bis rechtes Bein und Rumpf eine perfekte Gerade bilden – von der Ferse bis zum Scheitel. Geben Sie Ihrem Schultergürtel maximale Breite. Verlängern Sie die Distanz zwischen Schulter und Ohr. Die Schulter soll breit bleiben und tief stehen. Strecken Sie nun zusätzlich den linken Arm zur Decke und den rechten Arm stabil „in den Boden“. So werden speziell die sägezahnartig gezackten Rückenmuskeln des Serratus aktiviert und gekräftigt.


  Variation


  Sollte die Übung zu anstrengend sein und die Position zu wackelig, beginnen Sie Ihr Training mit der einfacheren Position: Ausgangsstellung mit Abstützung auf Unterarm und Ellenbogen. Das braucht weniger Kraft und ist stabiler.
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    Kraftlos:

    a) Die Schulter rutsch hoch. Mehr Krafteinsatz nach unten löst das Problem. Sonst weichen Sie auf die Stützposition Unterarm-Ellenbogen aus. b) Der Durchhänger: Keine diagonale Streckung im Körper. Die Hüfte sinkt ab. Wenn die Kraft mangelt, weichen Sie wieder aus auf die Unterarm-Ellenbogen-Stütze.

  


  Kontrolle


  Die Wirbelsäule bleibt lang und gerade, Ihr Rumpf so ruhig wie möglich, die oberen Rippen nach vorn oben, die hinteren nach hinten unten, mit größtmöglicher Ausdehnung des Brustkorbes. Vorsicht: Ihre Schulter darf nicht nach vorn oben Richtung Ohr rutschen, wahrscheinlich möchte sie das. Achten Sie darauf, dass die Schultern tief und breit bleiben. Zweiter häufiger Fehler: Der Rumpf hängt nach unten durch, die Hüfte sinkt ab. Sie hängen wie ein schlaffer Bogen durch. Gewünscht ist eher die pfeilgerade Position. Versuchen Sie, im ganzen Körper ganz gerade nach vorn orientiert zu bleiben. Bleiben Sie zudem noch ruhig: Etwas viel verlangt, aber mit der kräftigenden Wirkung der Übung werden Sie das bald schaffen!


  Dosierung


  Position 5–10 Sekunden halten, fünf Wiederholungen pro Schulterseite.


  Blitzübung


  Beim Abstützen am Geländer, Wegschieben eines schweren Gegenstandes oder beim entspannten Halten des Lenkrades im Auto integrieren Sie das Gefühl gesenkter, breiter und stabiler Schultern.
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    Atemrhythmus:

    a) Ausgangsposition beim Einatmen: Schultern etwas hochgezogen und vorverlagert. b) Zielposition nach dem Ausatmen: das Schulter-V.

  


  Schulter-V: In Zeitlupe zum Ziel


  Ziel


  Entspannung der Schultern in die natürliche Breite; bewusstes, bremsendes Loslassen.


  Start


  Setzen Sie sich auf einen Hocker und schlingen Sie das Theraband wie abgebildet: linke Gesäßhälfte auf dem leicht zusammengerollten Band. Ziehen Sie das freie Ende diagonal über Bauch und Brustkorb nach oben über die rechte Schulter, wie einen Sicherheitsgurt. Danach über die Schulter und gerade nach unten unter der rechten Gesäßhälfte fixieren. Das Band sollte gleichmäßig straff gespannt sein und den Schulter-Oberarm-Übergang förmlich einpacken.


  Aktion


  Stellen Sie sich die Spiralbewegung aus der Übung „Wendeltreppe“ vor. Heben Sie jetzt das Schulterblatt gegen den Zug des Bandes nach vorn-oben-innen Richtung Nase. Lassen Sie das Schulterblatt ganz langsam, bremsend und nachgebend nach hinten-unten-außen sinken. Der Zug des Bandes gibt Ihnen die Richtung an, geben Sie langsam im Zeitlupentempo nach. Durch diese Außenspiralbewegung des Schulterblattes lernen Sie, den kleinen Brustmuskel loszulassen und die Schultern in kraftvoller Breite zu entspannen.
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    Ausweichmanöver:

    a) Kein Rundrücken. b) Achtung, hinfühlen: Nicht mit der Rückenmuskulatur krampfen, sondern die Schulter frei in die Breite arbeiten lassen. Sie kann’s!

  


  Kontrolle


  Lassen Sie auch hier Ihre Schultern arbeiten, nicht Ihre Brustwirbelsäule. Der Brustkorb bleibt ruhig und stabil aufgerichtet. Kein Rundrücken. Das Loslassen sollte mit der Zeit nicht mehr ruckartig erfolgen, sondern langsam gleitend, bewusst und gleichmäßig. Wie bei der Wendeltreppe: Nicht die Schultern zusammenziehen. Das können Sie in der Regel nur allzu gut! Entspannen nach außen unten ist angesagt. Lassen Sie alle Bewegung aus dem Schultergelenk fließen und genießen Sie die maximale Weite Ihrer Schultern.


  Dosierung


  Täglich 5 Minuten pro Seite.


  Blitzübung


  Beim Händeschütteln, Autofahren, Brotschneiden, Tür aufschließen usw. Schultern vorerst nach hinten-unten-außen in die Weite entspannen und so aus der Stabilität handeln. Kraft ohne Anstrengung!
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    Handlungsfreiheit:

    Das Schultergelenk ist die Übertragungseinheit für fast alle Handlungen des Menschen: Bewegungen von Hand und Arm, mikroklein, blitzschnell oder leistungsstark, werden vom Schultergelenk aus koordiniert.

  


  Schultergelenk


  Kugelgelenk: Lassen Sie es rund laufen


  Das Schultergelenk ist ein dreidimensionales Kugelgelenk. Seine Bewegungsvielfalt ist seine Stärke und seine Schwäche zugleich. Es ist anfällig für ungünstige Abläufe: Viele Menschen bewegen nicht das Schultergelenk, sondern gleich die ganze Schulter. Das bedeutet, zu wenig Bewegung im Gelenk selbst – und was rastet, rostet bekanntlich.


  Ein weiterer Knackpunkt der Schulter ist die Gelenkzentrierung. Fehlt die Zentrierung des Gelenkkopfs in seiner Gelenkpfanne, läuft es nicht mehr rund, die Bewegung beginnt zu eiern, Abnutzungen sind programmiert und die Kraftübertragung wird ineffizient. Für das Schultergelenk gilt dasselbe wie für ein Wagenrad. Die Achse muss mitten durch das Rad laufen, genau durchs Zentrum. Sämtliche Bänder, Sehnen und Muskeln, die mit dem Kugelgelenk der Schulter in Verbindung stehen, bekommen dies zu spüren. Dem kleinen Brustmuskel sind wir in Teil eins zur Genüge zu Leibe gerückt. In Teil zwei rücken andere Muskeln ins Zentrum. Aufmerksamkeit, Wissen und Geduld verhelfen den Schultergelenken zu reibungslosen und runden Bewegungsabläufen. Sie sind der Dirigent, der Körper ist Ihr Orchester.


  Anatomie
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    Schultergelenk:

    Das Kugelgelenk besteht aus Pfanne (1) und Kugelkopf (2); es funktioniert physiologisch – der Logik der Physik folgend: Steigt der Arm vorn hoch, senkt sich der Gelenkkopf nach hinten-unten. Das Leichtbausystem ist auf korrekte Platzierung besonders angewiesen.

  


  Gelenkpfanne: Klein, fein und etwas anfällig für Engpässe


  Im Gegensatz zum Hüftgelenk mit massiver, voll ausgebildeter knöcherner Pfanne ist bei der Schulter die knöcherne Gelenkpfanne nur andeutungsweise vorhanden. Das Schultergelenk ist ein klassisches muskelgesichertes Gelenk in Leichtbauweise. Das ermöglicht Leichtigkeit und Vielfalt in der Bewegung. Die Spezialisierung hat ihren Preis: Das Schultergelenk ist anfällig für Verletzungen, Muskeldysbalance und chronische Fehlbelastung. Oben am Pfannenrand liegt der Ursprung des Bizepsmuskels.


  Gelenkkugel: Das ausgeklügelte Verkehrsleitsystem


  Der Gelenkpartner der Pfanne ist der Kopf des Oberarmknochens. Er wird in der Folge Humeruskopf genannt, Humerus heißt Oberarm. Er besteht aus Schaft, Hals und Kugelkopf. Der Kugelkopf ist – entscheidend und meist unbekannt – nach hinten orientiert. Direkt neben dem Kugelkopf finden sich ein größerer und ein kleinerer Höcker in Form und Größe einer Aprikose mit Längsfurche. Diese Furche zwischen den beiden Höckern ist Leitkanal für die Bizepssehne. Der Bizepsmuskel ist entscheidend für fast alle Handlungen des Menschen. Er ist verantwortlich für alle Beugebewegungen im Ellenbogen. Klettern, Autofahren oder Violine spielen – ohne den Bizeps geht gar nichts. Die vielleicht archaischste Armbewegung des Menschen geht ebenfalls auf sein Konto: von der Hand in den Mund.


  
     [image: ]

    Krafthülle:

    Die Rotatorenmanschette umhüllt das Schultergelenk für maßgeschneiderte und sichere Kraftübertragung von Rumpf zu Arm und Hand: a) Der Bizeps (1) mit seinen zwei markanten Ansätzen am Schulterblatt. b) Auf der Rückseite sind Supraspinatus (2) und Infraspinatus (3).

  


  Bizeps: Aktivieren Sie seine Stärke und Klugheit


  Der Bizeps verläuft vom Oberrand der Schultergelenkpfanne über den Gelenkkopf durch die „Aprikosen-Fuge“ hindurch zum Ellbogen und setzt an der Speiche, dem dünneren der beiden Unterarmknochen, an. Dabei umschlingt der Muskel den Knochen spiralig. Die archaische Bewegung der Hand zum Mund ist keine einfache Scharnierbewegung „auf-ab“, wie sie nur allzu oft trainiert wird. Vielmehr entspricht sie einer komplexen dreidimensionalen Dreh-Beugebewegung. Durch den Verlauf der Bizepssehne durch ihre Führungsrinne am Gelenkkopf des Oberarms koordiniert sich die Bewegung „Hand-zum-Mund“ wie von selbst. Der Gelenkkopf wird nach hinten-unten-außen in die Gelenkpfanne geschraubt. Genial, denn so bleibt das Gelenk zentriert! Nachteil: Durch Fehlhaltung wirkt das System dezentriert. Die Gelenkkugel rollt während der Bewegung nach vorn oben und klemmt die Sehnen zwischen Gelenkkopf und Schulterhöhe ein: ein schmerzhafter Beschwerdeklassiker.


  Rotatoren: Ein Netzwerk für Kraft und Sicherheit


  Die Rotatorenmanschette besteht aus Sehnen und Muskeln. Sie dient der Sicherung des Schultergelenks, welches sie kräftig umhüllt. Die Muskelmanschette hält und sichert den Oberarmkopf in der Gelenkpfanne. Gleichzeitig dient die Rotatorenmanschette der Kraftübertragung von Rumpf zu Arm. Drei Hauptmuskeln übernehmen die Regie: Oben der Supraspinatus, er senkt den Gelenkkopf zusammen mit der Bizepssehne. Vorn der Subscapularis und hinten der Infraspinatus. Lassen Sie sich durch all den „Spinat“ nicht verwirren: Der Name kommt von Spina, dem Stachel, und bezeichnet den langen schmalen Knochengrat zwischen den Muskeln.


  Diagnose
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    Platzierung:

    a) Die klassische Fehlhaltung mit nach vorn gezogenen Schultern. Die Gelenkkugel wird aus der stabilen Fassung gezogen. b) Die ebenso klassische Überkorrektur. Die Schultern werden nach hinten zusammengezogen. Der Kopf weicht nach vorn aus. Korrekterweise geht das Lot (blau) vom Ohr senkrecht mitten durch das Schultergelenk (rot).

  


  Zentrierung: Humeruskopf auf Irrfahrt


  Beurteilen Sie zunächst die Position Ihrer Schultern. Die ideale Position ist zentriert, die Schulter ist genau im Lot mit der Linie Ohr, Rumpf und Beinachse. Beide Schultern hängen locker und sind nicht hochgezogen. Ihre natürliche Position ist hinten-unten-außen. Nach der Position der Schulter jetzt die Zentrierung im Schultergelenk. Der Kugelkopf soll mittig und zentriert in seiner Pfanne ruhen. Eine typische und sehr häufige Fehlstellung ist der nach vorn dezentrierte Kugelkopf. Die Gelenkkugel wird förmlich nach vorn ausgekugelt, subluxiert. Ein Muskelungleichgewicht entsteht. Durch den halb nach vorn ausgekugelten Humeruskopf wird die Gelenkkapsel vorn überdehnt, hinten schrumpft sie entsprechend.


  Das schlecht zentrierte Schultergelenk wirkt sich wiederum ungünstig auf die gesamte Haltung von Schultern, Nacken, Kopf und Rücken aus. Hinten entsteht ein Rundrücken, vorn treten die Schlüsselbeine hervor. Knackpunkt bei der Korrektur für modebewusste Frauen: Die nach vorn gezogenen Schultern gelten als feminin. Modezeitschriften zelebrieren dieses Schulterspiel geradezu, die Schultern sind nach vorn-oben-innen gezogen, als möchte sich frau dahinter verstecken. Das symbolisiert Schwäche und Schutzbedürftigkeit. Das Gegenteil: die trotzig nach hinten geworfenen Schultern. Hinterfragen Sie solche Körpersprache einmal ganz bewusst! Der halb ausgekugelte Humeruskopf als Schönheitsideal? Wie Homer seinen Helden auf die Odyssee schickte, so kann auch der „Humer“ von vielen Irrfahrten durch die Anatomie erzählen! Dabei ist der Humeruskopf eigentlich ein richtiges Heimchen am Herd: Zu Hause fühlt er sich am wohlsten, in zentrierter Stellung, umschlungen von der muskulären Rotatorenmanschette, die ihn korrekt in der Gelenkkapsel hält.
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    Rotationsmessung:

    a) Ausgangsposition mit dem parallel zum angewinkelten Unterarm gehaltenen Stab. b) Messposition mit maximal nach außen rotierten Schultergelenken.

  


  Beweglichkeit: Innen- und Außenrotation messen


  Zwei Messmöglichkeiten geben Ihnen Aufschluss über Ihre Drehbeweglichkeit im Schultergelenk. Ein Stab hilft Ihnen, den Winkel abzuschätzen oder mit einem Winkelmesser präzise zu bestimmen.


  Start


  Lassen Sie Schultern und Arme vorerst locker. Beugen Sie den Ellenbogen um 90 Grad, indem Sie den Unterarm rechtwinklig anheben.


  Messung 1 Außenrotation


  Um die Außenrotation im Schultergelenk zu messen, drehen Sie nun den Unterarm nach außen, als möchten Sie etwas vom Tisch wischen. Führen Sie die Bewegung so weit seitwärts, wie es geht. Eine Außenrotation von 40–50 Grad ist normal. 80 Grad gelten als sehr beweglich. Testen Sie beide Seiten.


  Messung 2 Innenrotation (ohne Abbildung)


  Gehen Sie in die Startstellung zurück und drehen Sie den Arm nach innen. Legen Sie zunächst Hand und Unterarm auf den Bauch: Das entspricht einer Innenrotation von 80 bis 90 Grad und ist schon befriedigend. Legen Sie den Handrücken nun auf das Kreuz und schieben Sie die Hand der Wirbelsäule nach empor – so weit es geht. Sehr bewegliche Menschen können gleichzeitig die linke Hand von oben über den Kopf zwischen die Schulterblätter legen. Die Fingerspitzen beider Hände möglichst nahe zusammenschieben.


  Messposition Innenrotation


  Gemessen wird die Distanz zwischen den Fingerspitzen der linken und rechten Hand in Zentimetern. Berühren sich die Fingerspitzen oder lassen sie sich sogar ineinander verhaken, sind Außen- und Innenrotation optimal. Testen Sie beide Seiten.


  Probleme


  
    [image: ]

    Ungleichgewicht:

    a) Nach vorn gezogene Schultern durch verkürzte Brustmuskeln. Gleichzeitig ist der Gelenkkopf nach vorn halb ausgekugelt, die Gelenkkapsel ist hier überdehnt. b) Das so genannte Impingement (schwarz) entsteht durch Engpass und mechanische Irritationen. Die Sehne (1) wird zwischen Schultereck (2) und Humeruskopf (3) eingeklemmt und kann reißen.

  


  Fehlstellungen: Von der Angewohnheit zu Spätfolgen


  Das chronisch halb nach vorn ausgekugelte Gelenk bleibt vorerst ohne Beschwerden. Doch die Fehlstellung schränkt die Beweglichkeit langsam, aber sicher ein. Die Gelenkkapsel passt sich der chronischen Fehlhaltung an und wird strukturell fixiert, bis es nicht mehr möglich ist, die Schulter nach hinten-unten-außen zu führen. Die Gelenkkugel kann nicht mehr zentriert werden. Bei jeder Armbewegung kugelt das Gelenk zwangsläufig nach vorn oben aus. Die Bewegung wird mit der Schulter geführt, nicht im Gelenk. Die ungenutzte, geschrumpfte Gelenkkapsel beginnt auf der hinteren Seite weiter zu schrumpfen und wird vorn noch mehr überdehnt. Es entsteht ein Teufelskreis: Die Dezentrierung verstärkt die Fehlbelastung, die Fehlbelastung verstärkt die Dezentrierung. Die nächste Station heißt meist Sehneneinklemmung beim Hochheben des Armes. Die chronisch mechanische Irritation – das so genannte Impingement der Schulter – führt mit der Zeit zu Verkalkungen der Sehnen. Reißt die derart zermürbte Sehne, spricht man von der Rotatorenmanschetten-Ruptur. Schließlich ist beim halb ausgekugelten Schultergelenk bei plötzlicher Krafteinwirkung die Verletzungsgefahr erheblich höher. Das Schultergelenk kann seine Schutzfunktion nicht mehr optimal wahrnehmen, die muskuläre Stabilisierung ist unvollständig und einseitig. All dem kann abgeholfen werden. Eine Korrektur der Fehlbelastung ist meistens möglich! Sogar abgelagerter Kalk kann sich wieder zurückbilden, wenn die Ursache behoben wird und neue, intelligente Bewegung die schädlichen Bewegungsmuster ersetzt.


  
     [image: ]

    Frozen Sholder:

    Akute Schmerzen und minimale Beweglichkeit kennzeichnen die Schultersteife, Frozen Sholder genannt. Einziger und guter Trost: Es dauert zwar oft Monate, die Schmerzen gehen aber vorbei, und die Beweglichkeit kehrt zurück.

  


  Schultersteife: Die „gefrorene“ Schulter klingt so übel, wie sie schmerzt


  Bewegungsmangel ist eine „Gesellschaftskrankheit“ und auch in Zusammenhang mit der Schulter ein Problem: Ewiges Sitzen, wenig Belastung der Arme und wenig Armbewegungen über dem Kopf lassen die ursprüngliche Bewegungsvielfalt verarmen. Beweglichkeit wird vorerst vergessen. So geht sie langsam, aber sicher verloren und mit ihr die Körperintelligenz. Dies gilt für das gesamte Bewegungssystem. Die Schulter ist dabei besonders anfällig. Der Sonderfall Frozen Sholder gehört zu den einschneidenden Problemen der Schulter. Bei dieser Schultersteife handelt es sich um eine akute Entzündung des Schultergelenks. Die genaue Ursache ist immer noch unbekannt. Zuerst stehen starke Schmerzen im Vordergrund, dann die Unbeweglichkeit. Das Ganze dauert Monate, heilt in der Regel jedoch vollständig aus. Trotz Schmerzen wird sanftes, aktivierendes Bewegen des Schultergelenks empfohlen. Bewegen – aber bitte richtig: Inzwischen sind Sie ein halber Experte in Sachen Schulter-Theorie geworden: Die Übungen für die Zentrierung des Schultergelenks machen Sie folgend zum Praktiker!


  Übungen
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    Dreidimensional:

    Die Achterbewegung in der Schulter legt den Grundstein zur Wiederentdeckung des erstaunlichen Bewegungsspektrums. Das Schulterblatt bleibt ortsstabil, nur der Arm bewegt sich. a) Vorderer Wendepunkt vorn-oben-innen, b) hinterer Wendepunkt hinten-unten-außen auf stabiler Position.

  


  Schulterachter: Entdecken Sie die Weite!


  Ziel


  Erlernen der Achterbewegung als gezielte Beweglichkeitsförderung im Schultergelenk. Die volle Mobilisation des Gelenks.


  Start


  Stellen Sie sich bequem hin, mit entspannt hängendem rechtem Arm und aufrechter Wirbelsäule. Die linke Hand fasst von vorn oben an das rechte Schulterblatteck und stabilisiert dieses sanft nach hinten-unten-außen: Die folgende Bewegung soll isoliert im Schultergelenk stattfinden können. Im Klartext: Der rechte Arm bewegt sich, das Schulterblatt unter Ihren Fingerspitzen bleibt ruhig an Ort und Stelle.


  Aktion


  Stellen Sie sich einen Pinsel in Verlängerung Ihres rechten Armes vor, malen Sie in Gedanken eine längliche Achter-Schlaufe rechts neben sich über den Boden, wannenförmig, also vorn und hinten etwas höher als in der Mitte, wo sich die Achterschlaufen kreuzen. Beginnen Sie nach vorn innen, der Handrücken führt den Arm nach vorn. Drehen Sie am Wendepunkt den Arm ganz nach außen, die Handfläche weist jetzt nach vorn oben. Den Bogen weiter ziehend, geht die Bewegung nun langsam nach hinten innen. Der ganze Arm dreht am Wendepunkt zurück nach innen. Dadurch entsteht eine kleine Gegenschlaufe. Der Achter wäre somit fertig „gemalt“. Die Achterbewegung beginnt von neuem mit einer großen Schlaufe, zuerst nach vorn innen übergehend nach vorn außen, dann kleine Gegenschlaufe nach hinten innen, übergehend nach hinten außen und so weiter.
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    Vermeiden:

    a) Die Schulter ist nach vorn und hochgezogen, ein Rundrücken entsteht. b) Verspannung statt Entspannung nach hinten-unten-außen: Das Schulterblatt wird durch Muskelzug wie ein Flügel vom Rücken abgespreizt.

  


  Kontrolle


  Achten Sie darauf, die Bewegung gezielt im Schultergelenk zu lokalisieren. Hier bewegt sich nur der Oberarmkopf in seiner Pfanne. Wahrscheinlich ist die Vorstellung ungewohnt: Meist bewegt sich der ganze Schultergürtel mit. Diesmal nicht: Er bleibt ruhig und ortsstabil. Schöne kugelig-runde Schlaufen sind das Ziel. Achten Sie auf fließende Bewegung, anfangs nicht zu groß; später können Sie aus dem Vollen schöpfen: Denken Sie an einen Opernsänger, der mit der Hand nach vorn außen seine Arie untermalt. Die Schlaufe nach hinten ist kleiner, damit die Bewegung fließend bleibt und Sie die Schulter stabil halten können, ohne sie nach vorn ziehen zu müssen. Das Schulterblatt bleibt während der ganzen Bewegung hinten-unten-außen.


  Dosierung


  3 Minuten täglich pro Schultergelenk.


  Blitzübung


  Finden Sie Ausschnitte dieser Bewegung in Ihrem Alltag, er wimmelt nur so davon: beim Aufräumen, Staubwischen, Wäscheaufhängen, Fensterputzen, Geschirrwegräumen. Verankern Sie Ihr Schulterblatt ganz bewusst hinten-unten-außen, sobald Sie nach vorn greifen. Vor dem Spiegel beim Händewaschen und Zähneputzen: Mit dem Ausatmen setzen Sie die Schultern mit dem Gefühl von Selbstsicherheit und Stärke nach hinten-unten-außen, der Arm selbst bleibt dreidimensional beweglich. Das ist Handlungsfreiheit pur für das Schultergelenk.
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    Superstabil:

    a) Startposition mit Theraband. Die Schulter drückt den Ball an die Wand mit dem Gefühl von hinten-unten-außen. b) Das Theraband kräftig nach vorn ziehen, ohne die Schulter mitzunehmen. Sie bleibt stabil an Ort und Stelle und mit ihr der Ball. Der Oberarmkopf schraubt sich kraftvoll nach hinten in Richtung Ball und Wand.

  


  Kugel-rein: Kraftvoll in neue Bewegungsmuster


  Ziel


  Kräftigung der gelenkzentrierenden Schultermuskeln. Hinweis: Nicht geeignet für den seltenen Fall der Schulterinstabilität nach hinten!


  Start


  Setzen Sie sich mit dem Rücken zur Wand auf einen Hocker und befestigen Sie ein Theraband am rechten hinteren Stuhlbein. Nehmen Sie das freie Ende unter leichtem Zug in die rechte Hand und legen Sie diese auf den rechten Oberschenkel. Platzieren Sie einen Tennisball zwischen Wand und Schulter, direkt hinter dem Gelenkkopf, wie abgebildet. Verinnerlichen Sie sich das Bild Ihres Schulterblatts, wie es gerade und ohne zu „flügeln“ am Körper aufliegt, die Schulter ist und bleibt auf der Stellung hinten-unten-außen.


  Aktion


  Drücken Sie den Ball mit dem Schultergelenkkopf sanft gegen die Wand, massieren Sie die Rückseite der Schulter gegen den Ball und entspannen Sie die Muskulatur. Ziehen Sie jetzt das Band mit der rechten Hand nach vorn hoch bis vor das Gesicht, die Handfläche wird dabei zum Gesicht gedreht. Der Oberarmkopf schraubt sich während dieser Bewegung nach hinten gegen den Ball und gegen die Wand. Lassen Sie anschließend den Arm wieder langsam absinken, zurück in die Ausgangsstellung, bis die Handfläche auf dem Oberschenkel ruht. Der Tennisball darf nicht fallen – oder nur bei den ersten Versuchen.
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    Ballverlust:

    a) … und weg ist er: Die Bewegung nach vorn zieht die Schulter mit. Es gelingt (noch) nicht, Arm nach vorn und Gelenkkopf nach hinten zu führen. b) Schummeln mit nach hinten gedrücktem Rundrücken: Nicht der verankerte Humeruskopf hält den Ball gegen die Wand, sondern das rückverlagerte Körpergewicht.

  


  Kontrolle


  Der Ball ist Ihre persönliche Kontrolle für die Gegenbewegung im Schultergelenk. Die Schulter darf während der Bewegung nicht nach vorn oben rutschen, wie es bei vielen Alltagsbewegungen so oft der Fall ist. Der Tennisball darf nicht runterfallen! Auf Tennis-Deutsch – die Schulter bleibt an der Grundlinie, der Arm geht nach vorn ans Netz! Die Wirbelsäule zeigt Stärke und bleibt bei der Übung lang, gerade und aufgerichtet. Versierte Schummler lehnen sich nach hinten und drücken den Ball mit dem verlagerten Körpergewicht an die Wand – die Schulter zieht mit nach vorn. Versuchen Sie, die Bewegung ausschließlich im Gelenk zu bewerkstelligen.


  Dosierung


  Beginnen Sie mit 10 Wiederholungen pro Seite, langsam steigern, ab 30-40 Wiederholungen ohne Ballverlust haben Sie schon fast Wimbledon-Reife!


  Blitzübung:


  Üben Sie diese zentrierende Gegenbewegung im Schultergelenk ohne Ball und Band im Alltag. Wenn Sie jemandem die Hand zum Gruß hinstrecken – Zentrierung des Humeruskopfes nach hinten-unten-außen.
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    Handreichung:

    Sehr zum Gruß: a) Ausgangsposition mit innerer Wahrnehmung der Drehachse. Sie führt genau durch das Kugelgelenk der Schulter. b) Der Arm hebt sich, die Hand streckt sich nach vorn, die Schulter bleibt stabil verankert. Der Humeruskopf schraubt sich stabil in die Gelenkpfanne.

  


  Marionette: Reichen Sie die Hand, nicht den ganzen Arm!


  Ziel


  Verankern und Automatisieren der Bewegungskombination Arm nach vorn oben – Schulter nach hinten unten.


  Start


  Stellen Sie sich hin oder setzen Sie sich auf einen Stuhl ohne Lehne. Denken Sie an eine Marionette: Ihr hölzerner Arm ist mit einem Gewinde seitlich in den Körper geschraubt. Zieht die Marionettenspielerin am Faden, hebt sich vorn der Arm, hinter der Verschraubung dreht der hölzerne Oberarm wie ein Rad nach unten. Lässt der Zug nach, senkt sich der Marionettenarm vorn ab, der hintere Teil dreht zurück in die Ausgangsstellung. Beachten Sie die Drehachse wie auf Abb. b eingezeichnet.


  Aktion


  Heben Sie einen Arm ein wenig nach vorn hoch, als möchten Sie jemandem die Hand reichen. Die Schulter sinkt dagegen entspannt nach unten und in die Breite. Der Humeruskopf dreht sich in die Gelenkpfanne, ebenfalls nach hinten unten. Lassen Sie den Arm langsam sinken. Wiederholen Sie die Bewegung mehrmals, jedes Mal ein bisschen höher, bis der Arm in die Horizontale gestreckt ist. Schulter jedes Mal bewusst dagegen nach hinten-unten-außen stabilisieren. So bleibt das Schultergelenk zentriert.


  
     [image: ]

    Armreichung:

    a) Die Schulter wird mitgezogen. Sie soll zentriert hinten bleiben. b) Ganz falsch gedreht: Die Hebebewegung des Arms wird mit einer „Hauruck-Bewegung“ im Rücken ausgeführt, die Rumpfstabilität fehlt. Der Oberkörper hängt nach hinten, der Brustkorb kippt, ein Hohlkreuz ist die Folge.

  


  Kontrolle


  Drei Punkte gilt es zu berücksichtigen. Erstens: Der Schultergürtel wandert nicht mit nach vorn oben, sondern bewusst in die Gegencrichtung nach hinten unten. Zweitens: Das Schultergelenk bleibt zentriert! Der Oberarmkopf darf im Schultergelenk nicht mit nach vorn oben rutschen. Drittens: Brustkorb und Rumpf bleiben aufgerichtet, beim Anheben der Arme nicht in Rücklage geraten oder mit Rundrücken ausweichen.


  Dosierung


  5 Minuten täglich jeden Arm einzeln oder zusammen – synchron oder abwechslungsweise.


  Blitzübung


  Jedesmal, wenn Sie jemandem die Hand geben, üben Sie diese Verankerung von Schulter und Arm. Geben Sie bewusst die Hand, nicht den Arm und die ganze Schulter dazu!
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