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Die Verbindung der Arme mit dem Oberkdrper wird als Schultergurtel bezeichnet.
Seit den Anfangen der Menschheit, als wir die Arme noch fur die Fortbewegung nutzten,
hat sich der Schultergurtel und mit ihnm der gesamte Arm zu einem hoch spezialisierten

Werkzeug entwickelt.

iele Muskeln — wenige Bédnder. Im Vergleich zum
Kniegelenk, das durch ausreichend Bander in Posi-
tion gehalten wird, besteht die Manschette, die das
Schultergelenk stabilisiert und gleichzeitig seine Mobilitét er-
moglicht, zum groften Teil aus Muskeln. Diese enorme Bewe-
gungsfreiheit hat aber leider auch einen Nachteil: Je besser die

Beweglichkeit ist, desto grofier ist auch das Verletzungsrisiko.

Typische Krankheitsbilder

Die haufigste Erkrankung des Schultergiirtels besteht in einem
Riss der Rotorenmanschette. Dabei kommt es zu einer Schadi-
gung von Muskelsehnen, die in Folge einer Verletzung, einer
Fehlstellung oder Uberbelastung, mit zunehmendem Alter aber
auch ohne erkennbare Ursache auftreten kann. Verbreitet sind
auch Schulterluxationen, bei denen die stabilisierenden Mus-
keln iiberdehnt werden oder reiflen. Die Folge: Der Schulter-
kopf hebt sich nach vorne oder hinten aus der Gelenkspfanne.
Eine untrainierte Muskulatur erhoht das Risiko enorm, spe-
ziell bei Ski-Anfangern mit erhohtem Sturzrisiko, die nicht
uber ausreichend Kraft verfiigen, um diese Stiirze wirksam mit
den Armen oder Schultern abzufangen. Vielleicht haben Sie
auch schon vom Schulter-Arm-Syndrom gehort. Dabei entste-
hen die Probleme oft im Nackenbereich, auf Hohe der Hals-
wirbelsdule, sind dann aber im Arm spiirbar. Fir dieses
Krankheitsbild sind viele Faktoren verantwortlich, wodurch es

in der Regel sehr schwer einzuordnen ist.

Vorbeugende Sportarten
Welche Sportarten tun unserem Schultergiirtel gut? Prinzipiell
ist Belastung fiir den gesamten Schultergiirtel positiv. Denn
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nur, wenn Druck- und Zugbelastungen auf das Schultergelenk
und somit auf den Schultergiirtel wirken, kann sich der Ge-
lenksapparat erndhren und das Gelenk dadurch gesund blei-
ben. Daher sind auch Kraftsportarten positiv, wenn sie
regelmifig ausgefiihrt werden. Allerdings ist besonders beim
Krafttraining auf Erholungszeiten zwischen den Trainings zu
achten. Als Faustregel gilt: ein Tag Belastung, ein Tag Pause.

Klettern ist mit Sicherheit eine schonende Sportart fiir »
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. der Schultergirtel der beweglichste Gelenksapparat im
menschlichen Korper ist? Ermoglicht wird diese enorme Bewe-
gungsfreiheit durch drei Gelenke. Das gréBte ist das Schulterge-
lenk, beim Menschen ein sogenanntes Kugelgelenk. Weiters gibt
es eine sehr straffe Gelenksverbindung als Verbindung zum
SchllUsselbein und am anderen Ende des Schlisselbeins noch
zum Brustkorb. Dieses Gelenkstrio ermdglicht es uns zum Bei-
spiel, in der Schulter-Innendrehung die Hand zum Rucken und in
der Schulter-AuBendrehung die Handflache zum Hinterkopf zu
bringen. Probieren Sie es gleich mal aus!
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Bewegung sesser leben

den Schultergiirtel und kann auch von Personen mit Schulter-
problemen gut ausgefiihrt werden. Beginnen Sie immer mit
einem niedrigen Schwierigkeitsgrad und steigern Sie sich dann
langsam. Auch Schwimmen ist ein guter Tipp: Egal, ob Sie
Riicken-, Brust- oder Kraul schwimmen, Sie tun

Threr Schulter immer etwas Gutes. Eine sehr po-

sitive Wirkung auf die Gelenksmechanik der

Schulter bietet Nordic Walking, wenn der Stock-

einsatz richtig ausgefiihrt wird. Richtig bedeu-

tet, dass der Arm auch bei der Riickwarts-

Bewegung Druck nach hinten ausiibt.

SERVED IN PLACES YOU WISH
YOU COULD BE RIGHT NOW.
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