DR. JORDI JIMENEZ

TRAUMATOLOGIA

SCHULTERUBUNGEN

UBUNGEN FUR SCAPULAR DYSKINESIE

Skapulare Dyskinesie ist eine Veranderung der Bewegung oder Position des Schulterblatts.
Obwohl sie bei Sportlern sehr haufig auftritt, betrifft sie auch die Allgemeinbevdlkerung.
Studien belegen dies mit einer Pravalenz zwischen 6,7 % und 66,7 %. Obwohl sie nicht als
eigenstandige Pathologie gilt, liegt ihre Bedeutung in der Assoziation mit
Schultererkrankungen. Studien zeigen, dass 43 % der asymptomatischen Sportler mit
Skapularer Dyskinesie spater Schmerzen entwickeln.

Risikofaktoren wie weibliches Geschlecht, hohes Alter, Ubergewicht und eine sitzende
Lebensweise (z. B. bei Buroangestellten) tragen ebenfalls zur Entwicklung bei. Die Ursache
kann proximal (Muskeldysfunktion, Haltungsstorungen oder Nervenverletzungen) oder
distal sein und durch Erkrankungen wie subacromiales Impingement,
Rotatorenmanschettenverletzungen, glenohumerale Instabilitdten, SLAP-Verletzungen,
Schwimmerschulter oder frihere Operationen in diesem Bereich verursacht werden.

Ein wichtiger ursachlicher Faktor ist ein muskulares Ungleichgewicht. Ein Uberaktiver oberer
Trapezmuskel kann andere fur die Stabilitat des Schulterblatts wichtige Muskeln hemmen.
Dieses Ungleichgewicht erzeugt ein Kompensationsmuster, das zur Dyskinesie beitragt. Ein
niedriges Verhaltnis zwischen dem oberen Trapezmuskel und dem mittleren Trapezmuskel,
dem unteren Trapezmuskel und dem vorderen Sdgemuskel ist entscheidend: Ein niedriges
Verhaltnis zeigt an, dass die schwacheren Muskeln (mittlerer und unterer Trapezmuskel
sowie vorderer Sagemuskel) aktiviert werden, wahrend der haufig Uberlastete obere
Trapezmuskel nur minimal aktiviert wird. Dies korrigiert Kompensationen und stellt das
korrekte Bewegungsmuster wieder her.

Daruber hinaus kédnnen Defizite in der Flexibilitat der Sehne des Musculus pectotalis minor,
eine Verspannung des oberen Trapezmuskels oder der hinteren Kapsel des
Glenohumeralgelenks eine Schulterblattdyskinesie verursachen.

Bei einer Skapuladyskinesie empfehlen wir folgende Dehnlibungen (zur Verbesserung der
Beweglichkeit der Sehnen und Gelenke) und zur Kraftigung der stabilisierenden
Schulterblattmuskulatur.
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DEHNUNG DES MUSCULUS PECTORALIS MINOR

Stellen Sie sich vor eine offene Tur oder Ecke. Platzieren Sie Ihren Ellbogen im 90°-Winkel
auf Schulterhohe, wobei lhr Unterarm am Wandrahmen ruht. Lehnen Sie sich nach vorne
und dehnen Sie den kleinen Brustmuskel auf dieser Seite. Achten Sie auf die Spannung.

Zu Beginn der Dehnung ist es wichtig, Schmerzen zu vermeiden. Dehnen Sie nur so lange,
bis Sie eine Spannung in Muskeln und Sehnen spuren, und halten Sie diese Position dann
eine Weile, bis die Spannung nachlésst. Mit etwas Ubung kénnen Sie die Dehnungsdauer
verlangern, sollten aber niemals Schmerzen verspiren.

Ziele:
e Dehnung des kleinen Brustmuskels.
e \Verbesserung der nach vorne gerichteten Schulterhaltung.
e Linderungvon Schulterschmerzen.
o Verbesserung des Schultergelenksgleichgewichts.
e Vorbeugung des kleinen Brustmuskelsyndroms.
e Vorbeugung und Behandlung von Schulterblattdyskinesien.

DR. JORDI JIMENEZ:

679 699 068 (WHATSAPP) - info@drjordijimenez.com - www.drjordijimenez.com



mailto:info@drjordijimenez.com
http://www.drjordijimenez.com/

64 DR. JORDI JIMENEZ
’ TRAUMATOLOGIA

PASSIVE DEHNUBUNG FUR DEN KLEINEN BRUSTMUSKEL UND DIE WIRBELSAULE

Passive Dehnlubung fir den kleinen Brustmuskel in Riickenlage (Gesicht nach oben). Legen
Sie sich mit den FuBen flach auf den Boden und legen Sie eine Poolrolle unter Ihre
Wirbelsaule. Strecken Sie Ihre Arme aus und ruhen Sie sich auf dem Boden aus. Bleiben Sie
eine Weile in dieser Position (mindestens 15 Minuten). Atmen Sie frei. Sie werden allmahlich
die Dehnungin lhrem Latissimus spuren.

Wenn Sie mit dem Dehnen beginnen, ist es wichtig, Schmerzen zu vermeiden. Dehnen Sie
nur so lange, bis Sie eine Spannung in Muskeln und Sehnen spuren, und halten Sie diese
Position dann eine Weile, bis die Spannung nachlasst. Mit etwas Ubung kénnen Sie die
Haltedauer verlangern, sollten aber nie Schmerzen verspiiren.

Ziele:
e Verlangerung des Musculus pectoralis minor.
o Verbessert die nach vorne geneigte Schulterhaltung.
e Lindert Schulterschmerzen.
o Verbessert das Gleichgewicht des Schultergelenks.
e Beugt dem Musculus pectoralis minor-Syndrom vor.
o Beugt Schulterblattdyskinesien vor und behandelt sie.
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DEHNUNG DER HINTEREN KAPSEL IM STEHEN

Stehend. Legen Sie die helfende Hand auf den Ellenbogen. Fihren Sie den Ellenbogen zur
Schulter des helfenden Arms, bis Sie ein Spannungsgefuhl spuren.

Zu Beginn der Dehnubungen ist es wichtig, Schmerzen zu vermeiden. Dehnen Sie nur, bis
Sie eine Spannung in Muskelh und Sehnen spuren, und halten Sie diese Position dann eine
Weile, bis die Spannung nachlésst. Mit etwas Ubung kénnen Sie die Haltezeit verlangern,
aber Sie sollten nie Schmerzen verspiiren.

Ziele:
e LdstVerspannungen in der hinteren Kapsel und den AuBenrotatoren.
e \Verbessert die Gelenkbalance bei Innenrotation.
o Verbessert die Gelenkbalance und die Schulterstabilitat.
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DEHNUNG DER HINTEREN KAPSEL IM LIEGEN

Liegen Sie seitlich auf der Schulter, die Sie gerade rehabilitieren. Ricken gerade.
Schulterblatt fixiert. Mit um 90° gebeugtem Ellbogen schiebt Ilhre unterstutzende Hand lhren
Arm nach vorne und versucht, den Tisch oder Boden zu berUhren. Vermeiden Sie zu Beginn
der Dehnung unbedingt Schmerzen. Dehnen Sie nur so lange, bis Sie eine Spannung in
Muskeln und Sehnen spuren, und halten Sie diese Position dann eine Weile, bis die
Spannung nachlésst. Mit etwas Ubung kénnen Sie die Haltezeit verldngern, sollten aber nie
Schmerzen verspiiren.

Ziele:
o LostVerspannungen in der hinteren Kapsel und den AuBenrotatoren.
e Verbessert die Gelenkbalance bei Innenrotation.
o Verbessert die Gelenkbalance und die Schulterstabilitat.
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DEHNUNGSUBUNG ZUR SEITLICHEN BEUGUNG DER HALSWIRBELSAULE

Stehen oder sitzen Sie auf einem Stuhl. Riicken gerade. Blick nach vorne. Legen Sie |hre
Hand auf den Kopf auf derselben Seite (das unterstltzt die Bewegung). Drehen Sie lhren
Hals seitlich zur Seite, als wollten Sie mit Ihrem Ohr lhre Schulter auf derselben Seite
bertuhren.

Zu Beginn der Dehnung ist es wichtig, Schmerzen zu vermeiden. Dehnen Sie nur, bis Sie eine
Spannung in Muskeln und Sehnen spuren, und halten Sie diese Position dann eine Weile,
bis die Spannung nachlésst. Mit etwas Ubung kénnen Sie die Haltezeit verlangern, sollten
aber niemals Schmerzen verspiiren. Filhren Sie die gleiche Ubung auf der anderen Seite
durch.

Ziele:

e Schmerzlinderung.

e Dehntund reduziert Muskelverspannungen im Musculus sternocleidomastoideus,
den Skalenusmuskeln, dem oberen Trapezmuskel und dem Musculus levator
scapulae.

o Starkt das Gleichgewicht der Halswirbelsaule.

DR. JORDI JIMENEZ:

679 699 068 (WHATSAPP) - info@drjordijimenez.com - www.drjordijimenez.com



mailto:info@drjordijimenez.com
http://www.drjordijimenez.com/

DR. JORDI JIMENEZ

TRAUMATOLOGIA

ISOMETRISCHE LOW ROW-UBUNG

Stehen Sie mit geradem Rucken und dem Arm der betroffenen Seite ausgestreckt neben
Ihrem Korper. Ziel ist es, mit der Handflache gegen die Tischkante zu driicken und dabei
eine nach hinten gerichtete Kraft auszutben, als wirden Sie rudern, ohne jedoch Kérper und
Arm zu bewegen. Halten Sie die Kraft 10 Sekunden lang konstant. Flhren Sie die gleiche
Ubung mit der anderen Extremitat durch.

Ausfihrung:
e 3 Satze pro Extremitat.

Ziele:
e Aktivierung des mittleren Trapezmuskels und der Rautenmuskeln.
e Verbesserung der Schulterblattretraktion und -stabilitat.
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RASENMAHER-UBUNG

Stellen Sie sich schulterbreit hin. Machen Sie einen Schritt nach vorne, mit dem FuB
gegenuber dem Arbeitsarm. Beugen Sie Knie und Hufte leicht, halten Sie den Ricken gerade
und spannen Sie die Korpermitte an. Der Arbeitsarm beginnt gekreuzt vor dem Korper,
diagonal nach unten, mit der Hand in der Nahe des gegenuberliegenden Knies. Fuhren Sie
den Arm diagonal nach hinten und oben, als wirden Sie einen Rasenmaher starten. Bringen
Sie den Ellbogen zurtick zu den Rippen, ohne die Schulter anzuheben. Drehen Sie den
Oberkaorper leicht, wahrend Sie das Schulterblatt kontrolliert zurlickziehen und absenken.
Kehren Sie langsam in die Ausgangsposition zurtick. Vermeiden Sie plotzliche Bewegungen.
Atmen Sie beim Ziehen des Bandes aus und beim Zurlckkehren in die Ausgangsposition ein.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen.
e 3Satze.
Ziele:
e Aktivierung und Kraftigung der Rautenmuskeln sowie des mittleren und unteren
Trapezmuskels.
o Koordinierte Aktivierung der Rumpf- und Rickenmuskulatur.
e Reaktivierung der Schulterblattmuskulatur.
o Verbesserte Kontrolle des Schulterblatts.
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DIEBSTAHLUBUNG

Stehen Sie mit geradem Riicken und ausgestreckten Armen auf Schulterhohe mit nach
unten gerichteten Handflachen. Atmen Sie ein und fuhren Sie lhre Ellbogen kontrolliert nach
hinten, bis sie auf Schulterhohe sind. Fihren Sie lhre Hande nach hinten, bis lhre
Handflachen nach vorne zeigen und Ihre Schultern und Ellbogen einen 90-Grad-Winkel
bilden. Die Endposition ist die Hand nach oben, wie bei einem Steal. Halten Sie die Position
5 Sekunden lang und spuren Sie die Muskelkontraktion zwischen Ihren Schulterblattern.
Kehren Sie in die Ausgangsposition zurtick und atmen Sie aus.

Ausflhrung:
e 10 Wiederholungen.
e 3 Satze.
Ziele:
o Aktivierung und Starkung der Rautenmuskeln, des mittleren und unteren
Trapezmuskels und der AuBenrotatoren.
o Verbesserte Kontrolle Uber das Schulterblatt.
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WANDLIEGESTUTZUBUNG

Stellen Sie sich mit dem Gesicht zu einer Wand, etwa 50-60 cm entfernt. Legen Sie lhre
Hande schulterbreit in Brusthéhe an die Wand. Die Finger zeigen nach oben. Die Ellbogen
sind leicht gebeugt. Der Oberkorper ist aufrecht. Beugen Sie die Arme an den Ellbogen und
bringen Sie Ihren Kérper néher an die Wand. Kehren Sie in die Ausgangsposition zurtick und
drucken Sie sich von der Wand ab, als wollten Sie Ihre Schulterblatter nach hinten ziehen.
Atmen Sie ein, wahrend Sie sich der Wand nahern, und aus, wahrend Sie zurtickkehren.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen.
o 3 Satze.

o Verbessert die neuromuskulare Kontrolle des Schulterblatts.
e Aktiviert den vorderen, mittleren und unteren Trapezmuskel.
e \Verbessert das Haltungsbewusstsein.

o Progressive Starkung der periskapularen Muskulatur.
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AUBENROTATIONSUBUNG MIT HANTEL

Legen Sie sich auf die Seite, legen Sie ein Handtuch zwischen Arm und Brust, beugen Sie
den Ellbogen um 90° und halten Sie eine Hantel in der Hand. Heben Sie die Hantel nach
oben. Halten Sie die Position 5 Sekunden lang.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen.
e 3Satze.

o Starkung der AuBenrotatoren.

e Linderung und Vorbeugung von Schulterschmerzen.
o Verbesserung der Schulterstabilitat.
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WANDRUTSCHUBUNG

Stellen Sie sich mit dem Gesicht zur Wand und einem weichen Handtuch zwischen lhren
Handen. Stltzen Sie lhre Unterarme und Hande an der Wand ab und halten Sie lhren
Oberkorper aufrecht. Gleiten Sie aus dieser Position langsam mit den Handen diagonal an
der Wand entlang, sodass bei Ausfihrung mit beiden Armen ein Y entsteht. Ziehen Sie lhre
Schultern nicht hoch und krimmen Sie Ihren Rlcken nicht. Kehren Sie in die
Ausgangsposition zuruck und halten Sie dabei stets Kontakt zur Wand und kontrollieren Sie
Ilhr Schulterblatt.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen.
e 3Satze.
Ziele:
o Aktivierung des vorderen Sagemuskels und des unteren Trapezmuskels.
o Verbesserung des Bewegungsmusters des Schulterblatts.
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SEITLICHE VORWARTSBEUGEUBUNG MIT KURZHANTELN

[ _

Legen Sie sich auf die Seite, den Kopf auf ein Kissen oder Knie gelegt. Beugen Sie den
Unterarm (den seitlich auf dem Boden liegenden Arm) mit der Hand unter dem Kopf. Legen
Sie den Oberarm (den, den Sie trainieren) mit einer 2-kg-Hantel in der Hand neben lhren
Korper. Heben Sie aus dieser Position den Oberarm langsam in einer
Schulterbeugebewegung vor lhren Korper, bis er etwa Kopfhohe erreicht. Kehren Sie in die
Ausgangsposition zurlck.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen.
e 3Satze.
Ziele:
o Aktivierung des vorderen Sagemuskels und des unteren Trapezmuskels.
o Verbesserung des Bewegungsmusters des Schulterblatts.
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BAUCHLAGE-EXTENSIONSUBUNG MIT KURZHANTEL

Legen Sie sich mit dem Gesicht nach unten auf einen Tisch. Halten Sie Stirn und Nacken in
einer neutralen Position. Halten Sie eine 2-kg-Hantel in der Hand lhres entspannten, am
Tisch hdngenden Arbeitsarms. Strecken Sie Ihren Arm nach hinten, bis er parallel zu Threm
Korper ist. Vermeiden Sie es, lhre Schultern in Richtung Ohren zu ziehen oder
Muskelverspannungen im Nacken zu verursachen. Halten Sie die Position nach Erreichen
der maximalen Streckung 5 Sekunden lang und kehren Sie dann in die Ausgangsposition
zuruck.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen.
o 3Satze.

o Aktivierung der Rautenmuskeln sowie des mittleren und unteren Trapezmuskels.
o \Verbessert das Bewegungsmuster des Schulterblatts.
o Starkt die Schulterblattstabilisatoren.
o Korrigiert veranderte Muster, die typisch fur eine Schulterblattdyskinesie
sind.
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HORIZONTALE ABDUKTIONSUBUNG IN BAUCHLAGE IN AUBENROTATION MIT HANTEL

Mit dem Gesicht nach unten auf einem Tisch liegen. Kopf und Nacken sollten neutral sein.
Nehmen Sie eine leichte Hantel in eine Hand und lassen Sie lhren Arm zum Boden hangen.
Die Ubung besteht darin, den Arm kontrolliert zur Seite zu heben, als wirde er mit lhrem
Korper ein ,, T* bilden. Drehen Sie die Hantel beim Anheben so, dass |lhre Handflache nach
vorne zeigt und Ihr Daumen zur Decke zeigt. Heben Sie Ihren Arm, bis er auf Hohe Ihrer
Schulter ist, ohne den Rucken zu krimmen. Halten Sie die Position 5 Sekunden lang. Kehren
Sie langsam und kontrolliert in die Ausgangsposition zuruck.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen.
e 3Satze.
Ziele:
o Starkung der hinteren Deltamuskeln, Rautenmuskeln, des mittleren und unteren
Trapezmuskels und der AuBenrotatoren.
o Verbesserung der glenohumeralen Stabilitat.
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BAUCHLAGE-EXTENSIONSUBUNG BEI 0°

Mit dem Gesicht nach unten auf einer Matte oder einem Tisch. Kopf und Nacken in neutraler
Position. Die Arme sind neben dem Korper ausgestreckt, die Handfldchen zeigen nach
oben. Halten Sie in jeder Hand ein 2-kg-Gewicht. Die Bewegung besteht darin, beide Arme
kontrolliert zur Decke zu heben. 5 Sekunden halten. Langsam und kontrolliert in die
Ausgangsposition zuruckkehren.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen.
o 3 Satze.
Ziele:
o Aktivierung/Starkung der Rautenmuskeln sowie des mittleren und unteren
Trapezmuskels.
o Verbesserung der Schulterblattbewegungsmuster.
e Umschulung der Schulterblattkontrolle.
o Starkung der Schulterblattstabilisatoren.
o Korrigiert veranderte Muster, die typisch fur Schulterblattdyskinesien sind.
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LIEGESTUTZ-PLUS-UBUNG

Hohe Plank-Position, Hande flach auf dem Boden direkt unter den Schultern und Arme
ausgestreckt. Senken Sie Ihren Kérper, indem Sie die Ellbogen beugen, bis Ihre Brust fast
den Boden beruhrt. Druicken Sie sich vom Boden ab, um lhre Arme zu strecken, und kehren
Sie in die hohe Plank-Position zurtck (Liegestutz). Sobald Ihre Arme vollstdndig gestreckt
sind, dricken Sie sich noch starker vom Boden ab. Dadurch trennen sich lhre
Schulterblatter und bewegen sich voneinander weg, wodurch Ihr oberer Ricken leicht zur
Decke gebeugt wird (Plus-Phase). Kehren Sie in die Ausgangsposition zurtick und lassen Sie
Ilhre Schulterblatter wieder zusammenkommen, bevor Sie mit der nachsten Wiederholung
beginnen.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen.
o 3Satze.

o Aktivierung/Starkung des vorderen Sagemuskels.

o Verbesserung der Schulterblattbewegungsmuster.
o Korrigiert veranderte Muster, die typisch fur Schulterblattdyskinesien sind.
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WANDRUTSCHUBUNG

Stellen Sie sich mit Rlicken, Kopf und GesaB an eine Wand. Stellen Sie Ihre Flie
schulterbreit auseinander und leicht nach vorne. Beugen Sie lhre Ellbogen um 90 Grad und
halten Sie Ober- und Unterarme flach an der Wand, die Handflachen zeigen nach vorne.
Lassen Sie lhre Arme langsam an der Wand hochgleiten, als wurden Sie mit Ihrem Korper ein
»Y“ bilden, ohne lhren unteren Rucken von der Wand wegzubewegen. Lassen Sie |hre
Schultern entspannt und verhindern Sie, dass sie zu lhren Ohren hochziehen. Lassen Sie
Ihre Arme weiter durch den gesamten Bewegungsbereich gleiten, ohne den Kontakt zur
Wand zu verlieren. Kehren Sie dann kontrolliert in die Ausgangsposition zurtick und senken
Sie Ihre Arme langsam an der Wand ab. Wiederholen Sie die Bewegung.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen.
o 3 Satze.

o Aktivierung des vorderen Sagemuskels, des mittleren und unteren Trapezmuskels.
o Verbesserung des Bewegungsmusters des Schulterblatts.

e Erhdhung des Bewegungsbereichs der Schultern.

o Korrektur der Haltung, insbesondere bei Rundriicken und thorakaler Hyperkyphose.
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PROTRAKTIONSUBUNG MIT HANTEL

Legen Sie sich auf den Ricken und halten Sie lhren Arm senkrecht zum Boden. Halten Sie
ein 2-kg-Gewicht in der Hand. Heben Sie lhre Schulter vom Boden ab und heben Sie Ihren
Arm. Halten Sie die Position 5 Sekunden lang.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen.
o 3Satze.

o Starkung des vorderen Sagemuskels.
o Verbesserte Schulterblattstabilitat.
o Verbesserte Haltungskontrolle von Schulter und Schulterblatt.

Vereinbaren Sie einen Termin mit Dr. Jordi Jiménez. Er empfangt Sie im Zentrum von Palma
de Mallorca und hilft Ihnen, lhre Lebensqualitat wiederzuerlangen.
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