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Vorwort

Das Schultergelenk
Wie funktioniert unsere Schulter?

Wie gut kenne ich meine Schulter?

TEST 1:
AuBere Kontur des Schultergiirtels
betrachten

TEST 2:

Anatomische Landmarken der Schulter
identifizieren

TEST 3:

Beweglichkeit der Schulter priifen

TEST 4:
Sehnen der Rotatorenmanschette priifen

TEST5:
Lange Bizepssehne belasten

TEST 6:
Schulterblatt untersuchen

TEST 7:
Liegt ein Engpass-Syndrom vor?

Verletzungen und chronische
Schmerzen
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Probleme mit der
Rotatorenmanschette

Versteckter Troublemaker
lange Bizepssehne

Kalkablagerungen in der Schulter
Bewegungsstorungen in der Schulter
Arthrose im Schultergelenk

Akute Verletzung der Gelenklippe
und deren Folgen

Probleme mit dem
Schultereckgelenk

Bruch des Schultergelenks
Entwicklung der Schulter-Endoprothese

Therapie und Pravention
Injektionen an der Schulter
Physiotherapeutische Behandlung

Eigeniibungen fiir das Schulter-
gelenk
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Rehaiibungen Teilbelastung

Brustkorbbeweglichkeit im Sitzen
Die Schultern lockern

Wischbewegung auf dem Tisch -
Krdaftigung des M. deltoideus

Staubsauger im Sitzen — Aktivierung
der zentrierenden Muskeln

Armpendeln im Stehen

Aktivierung der Innen- und AuBen-
rotatoren im Sitzen

Aktivierung des M. serratus anteriorin
Riickenlage

Beweglichkeitsiibung mit dem Handtuch

Rehaiibungen Vollbelastung

Schulterrollen um den Kopf

Erweitern der AuBenrotation in
Riickenlage

Uberziige mit dem Stab in Riickenlage

Cobra — Streckung der Wirbelsaule in
Bauchlage

Schneeengel in Bauchlage -
Aktivierung der Schulterblattmuskeln
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Dehnung der AuBenrotatoren

Fechterim Sitzen — Krdftigung
der Innenrotation

Einsaugen des Gelenkkopfes
in der Seitenlage

Einfache Schulterzentrierung im Stehen
Sehnenkréftigung der Aufenrotatoren

Dehnung Brustmuskulatur am
Tiirrahmen

Cobra im Nackengriff

Erhaltungsiibungen

Uberziige mit dem Stab im Sitzen
Uberziige mit dem Stab in Bauchlage
Obere Rumpfrotation in der Seitenlage
A-Pulls

T-Pulls

Stabilisation im einarmigen Stiitz
Armseitheben

Frontdriicken

Facepulls

Ausrollen der seitlichen Schulterblatt-
muskeln

Ausrollen des Deltamuskels
Ausrollen des kleinen Brustmuskels
Dehnung der AuBenrotatoren — Variante

Aufdehnung in die Auf’enrotation mit
Stab
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