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Warum dieses Buch?

Bei Schultergelenkbeschwerden braucht man oft den Rat eines Spezialisten.
Das Schultergelenk ist vergleichsweise kompliziert aufgebaut und wird durch
das Zusammenspiel verschiedener Muskeln gehalten und gefiihrt. Es hat eine
Schliisselfunktion fiir die gesamte Armbewegung.

Nur wenn das Schultergelenk gut funktioniert, konnen wir miihelos an
Gegenstinde gelangen, die sich vor, neben, hinter, unter oder iiber uns be-
finden, und Bewegungen zum Bauch, Riicken, Hinterkopf oder Gesicht aus-
fiihren. Nur dann kénnen wir Gegenstinde zu uns heranzichen, uns an Ge-
genstinden festhalten oder von ihnen abdriicken, oder auch in einer groflen
Schwungbewegung kraftvoll einen Ball werfen.

Schultergelenkbeschwerden konnen aus ganz unterschiedlichen Griinden
und in jedem Alter auftreten. Manchmal sind sie plotzlich und unerwartet
da, in anderen Fillen beginnen sie schleichend und werden dann allmahlich
schlimmer. Oft nimmt man die Verinderung erst dann bewusst wahr, wenn

man eine Behinderung spiirt und dadurch im tiglichen Leben eingeschrinkt
Vil
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ist. Beispielsweise, wenn sich die Schulter nicht mehr in vollem Umfang bewe-
gen ldsst, oder wenn es Schmerzen bereitet, darauf zu liegen. Noch schlimmer
ist es, wenn die Schulter schon in Ruhe schmerzt.

Sind die Beschwerden noch halbwegs ertriglich, versucht man in der Regel
erst mal, sich mit einfachen MafSnahmen selbst zu helfen. Manches Hausmit-
tel wird ausprobiert, ohne dass man eine Vorstellung hat, was an der Schulter
tatsidchlich verdndert ist und was dagegen getan werden sollte. Lassen die Be-
schwerden nach — gleichgiiltig, ob aufgrund der Eigenbehandlung oder unab-
hingig davon —, vergisst man das Problem schnell wieder. Es besteht aber die
Gefahr, dass die Beschwerden bei der nichsten Uberlastung erneut auftreten
und moglicherweise noch schlimmer sind.

Viele Erkrankungen des Schultergelenks fithren wiederholt zu Beschwerden
und kénnen sogar Schmerzen im Arm bereiten oder bis zur Halswirbelsiule
ausstrahlen und somit Kopf- und Riickenschmerzen verursachen. Der Arzt
muss dann neben der ursichlichen Erkrankung auch die dadurch verursachten
Auswirkungen behandeln.

Das Vorgehen des Arztes bleibt fiir den Patienten oft unverstindlich. Auch
lassen sich Fragen — etwa woher die Beschwerden kommen, ob sie endgiiltig
behoben werden, ob sie wiederkehren oder sich verschlimmern und was man
als Betroffener selbst dagegen tun kann — in der Kiirze des Arztbesuches nicht
immer vollstindig klaren.

Je nach Fall ergreift der Arzt ganz unterschiedliche Behandlungsmafinah-
men: Physiotherapie, Ruhigstellung, Salbenverbinde, Kilte, Wirme, Strom-
behandlung (Elektrotherapie), Tabletten, Spritzen oder gar eine Operation.

Das vorliegende Buch mochte dem Patienten helfen, mehr iiber seine
Krankheit zu erfahren und die Zusammenhinge besser zu verstehen. Dazu
werden die Anatomie des Schultergelenks, die typischen Krankheitsverldufe
und die verschiedenen Krankheitszeichen (Symptome) beschrieben und er-
klirt. Die Entscheidung des Arztes fiir die jeweilige Behandlung wird damit
fur den Betroffenen nachvollziehbar. Der Leser kann somit zum miindigen
Patienten und informierten Gesprichspartner des Arztes werden. Dieses
Buch soll auch dazu dienen, Krankheitsursachen und Behandlungsmethoden
nachzuschlagen.

Ein wichtiges Anliegen dieses Buches ist es schliefllich, dass der Patient
erfiahrt, was er selbst gegen seine Beschwerden tun kann. Darum wird auf
spezielle Verhaltensmafinahmen hingewiesen, die die Behandlung des Arztes
unterstiitzen.

Riickenschule und Knieschule sind allgemein bekannt. In gleichem Ma-
3¢ kann der Patient auch bei Schulterbeschwerden mit richtigem Verhalten
und gezieltem Training zur Besserung oder Heilung beitragen. Mit diesem
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Ziel wurde das spezielle Konzept der ,Schulterschule® zur Patienteninforma-
tion und -schulung entwickelt. Dieses Buch geht systematisch auf Fragen und
Probleme cin, die immer wieder von den Betroffenen angesprochen werden.

Wegen der Verschiedenheit der Erkrankungen des Schultergelenks ist das
Buch nach Schwerpunkten geordnet. Dies erleichtert das Auffinden der Ab-
schnitte fiir das jeweilige Krankheitsbild.

Ich empfehle Thnen, zunichst das einleitende Kapitel tiber die Anatomie
des Schultergelenks zu lesen. Dies ist als Grundlage fiir das Verstehen von
Schultergelenkserkrankungen wichtig. Danach sollten Sie gezielt zu dem Ab-
schnitt in Kap. 3 tibergehen, der Ihre Erkrankung betrifft, und sich dann der
Behandlung mit den speziellen Verhaltensmafinahmen zuwenden.

Fiir die detaillierte Ausarbeitung der Ubungen und die Ausgestaltung fiir
die eigenstindige Durchfithrung durch Patienten danke ich Frau Anne Toffel
(Physiotherapeutin, mit Anerkennung des Deutschen Olympischen Sport-
bundes [DOSB] und Osteopathin), die die urspriingliche Form mit groflem
Engagement perfektioniert hat. Ein Teil der Videos stammt aus dem Trai-
ningsprogramm ,check my shoulder der Allianz Private Krankenversiche-
rung,.

Prof. Dr. med. Dr. h. c. mult. Joachim Grifka



Testfragen: Muss ich mich um mein

Schultergelenk kimmern?

Ja

Nein

Haben Sie gelegentlich Beschwerden, wenn Sie den Arm nach
oben Uber den Kopf strecken?

Haben Sie Schmerzen, wenn Sie auf der Schulter liegen?

Haben Sie zeitweise ein Druck- oder ein Hitzegefihl in der
Schulter?

Haben Sie Schmerzen oder ein Unsicherheitsgefiuhl, wenn Sie
sich an einem Gelander abstitzen?

Wirde es Ihnen Beschwerden bereiten, einen Ball Gber lhren
Kopf hinweg abzuwerfen, wie beim Einwurf auf dem FuBball-
platz?

Wenn Sie 2 dieser 5 Fragen mit ,,Ja“ beantworten, sollten Sie sich um Thr
Schultergelenk kitmmern. Dieser Ratgeber gibt Thnen eine Fiille von Tipps.

Xl
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Aufbau und Funktion eines Gelenks

M n diesem Kapitel soll zunéchst ein Uberblick tber
den grundsatzlichen Aufbau eines Gelenks und die
Bedeutung von Muskeln und Bandern gegeben
werden. AnschlieBend werden die besonderen
Verhaltnisse am Schultergelenk beschrieben, da-
zu gehoéren Erklarungen zu den Knochen, die das
eigentliche Schultergelenk und die Nebengelenke
bilden, zur Gelenkkapsel und zu den Muskeln des
Schulterbereiches.

1.1 Funktionen eines Gelenks

Die meisten Knochen des menschlichen Korpers sind als bewegliche Gelenke
miteinander verbunden. Die beiden Knochenenden, die aneinandergrenzen
und das Gelenk bilden, sind gegeneinander beweglich. Gelenke kénnen un-
terschiedliche Formen haben, so ist beispielsweise das Hiiftgelenk ein Kugel-
gelenk, wihrend sich an den Fingern Scharniergelenke befinden.
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