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Alflef GESUND LEBEN

Frau

S0 bleiben lhre
Schultern beweglich

Dieses Gelenk, das die Oberarme mit dem
Rumpf verbindet, brauchen wir fur viele
Tatigkeiten im Alltag. Wie wir es fit halten

UNSER EXPERTE

Dr. Bastian
MarquaB

ist leitender
Facharzt fur

Orthopadie,

Unfallchirurgie
und Sportmedizin an der
Gelenk-Klinik Gundelfingen

nsere Schultern sind
U unschlagbar in puncto
Mobilitat: Ein komple-
xes Zusammenspiel von
Muskeln, Bédndern und
Sehnen macht sie bewegli-
cher als alle anderen Gelen-
ke, aber auch instabiler —
und somit besonders
anfallig fiir Beschwerden.
Hiufig sind auch durch
Bewegungsmangel zu we-
nig trainierte Muskeln Aus-
loser dafiir — etwa, weil wir

52 Alles fur die Frau

1m Alltag zu lange und zu
starr vor dem Fernseher
oder dem Computer sitzen.
,Oftmals stecken hinter
den Beschwerden dauer-
hafte Verspannungen durch
Fehl- oder Schonhaltun-
gen®, erklart Dr. Bastian
Marquall. ,Diese Verkramp-
fungen sind nicht nur
schmerzhaft, sondern
schrianken auch vielfach die
Mobilitat der Schulter er-
heblich ein.”

Der Experte riat: ,Konti-
nuierliche Ubungen im All-
tag konnen dabel helfen,
die Spannung in der Mus-
kulatur zu reduzieren und
die Beweglichkeit wieder
zu verbessern.”

Als tagliche kleine Ubung
zwischendurch empfiehlt er
das Schulterkreisen. ,Am
besten 1m Stehen die Schul-
tern gleichzeitig fiir 15 oder

Physiotherapie ist
oft eine hilfreiche
MaBnahme

20 Sekunden nach vorne
kreisen lassen,danach nach
hinten. Achten Sie dabel
auf eine aufrechte Haltung
und moglichst gleichmé&li-
ge, harmonische Bewegun-
gen. Die Arme bei der
Ubung locker herunterhéan-
gen lassen.“

r

Welche Ubungen die
Schultern mobilisieren
Bewéhrt hat sich auch eine
einfache Dehniibung: ,Sen-
ken Sie Ihre linke Hand
Richtung Boden. Greifen

Sie dann mit dem rechten
Arm tiber den Kopf und zie-
hen Sie den Kopf leicht

nach rechts. Wiederholen
Sie diese Ubung nach ein
paar Sekunden auf der an-
deren Seite. Das hilft gegen
Schulter- und Nacken-
schmerzen, denn die Deh-
nung wirkt durchblutungs-
fordernd. Zur Starkung der
Schulter-Muskulatur 1st
elin gezieltes Training rat-
sam — 1deal sind Nordic
Walking, Radfahren oder
Brustschwimmen.“
Dennoch steigt mit zu-
nehmendem Alter das Er-
krankungs-Risiko der
Schultern deutlich an. ,Ne-
ben Schleimbeutel- oder

Sehnenscheidenentziin-
dung lautet die Diagnose
oftmals Arthrose.”

Das Gute: Die Beschwer-
den lassen sich meist in den
Griff bekommen: ,Der Ver-
lauf einer Arthrose etwa
kann durch Physiotherapie
oder Warme-Anwendungen
abgemildert werden. Da-
durch wird entziindungsbe-
dingtem Knorpelabbau ef-
fektiv entgegengewirkt.”

Wie wir das Gelenk
schonen konnen
Nachgewiesen 1st auch die
positive Wirkung von Bewe-
gung auf den Verlauf von
Arthrose — am besten tag-
lich 20 bis 30 Minuten.
,Penn dabeir wird der Ge-
lenkknorpel mit wichtigen
Nahrstoffen versorgt. Das
macht i1thn widerstandsfa-
hig gegen Abnutzung.”

Dennoch: ,Nicht tiberstra-
pazieren — lautet mein Rat®,
so Dr. Marquall. ,Vermeiden
Sie schwere oder einseitige
Belastungen und achten Sie
auf eine gerade Haltung.”
Sein Tipp: ,Brust raus,
Schultern nach hinten — wie
beim tiefen Einatmen. Die-
se Haltung mal ofter am
Tag fiir 10 Minuten einneh-
men — beim Gehen und
beim Sitzen.“
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Operation notig?

Sind Schulterbeschwerden
nicht auf einen Unfall zuriick-
zuftihren und liegen keine
strukturellen Schaden (z. B.
ein Sehnenriss) vor, kann eine
Linderung durch konservative
MaBnahmen wie entziin-
dungshemmende Schmerz-
mittel und Krankengymnastik
erreicht werden. Sollte aber
nach sechs bis zwolf Wochen
keine Besserung eintreten, so
kann eine Operation notwen-
dig werden, um die Beweg-
lichkeit des Gelenks wieder-
herzustellen.




