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Schulterbeschwerden

Craniosacral Therapie behandelt Funktions-
storungen der Schulter

Viele sportlich aktive, aber auch Patienten
mit einer beruflich sitzenden Tatigkeit leiden
an Schmerzen und Bewegungseinschran-
kungen der Schultern. Dieses kann bedingt
sein durch den ausgetibten Sport, aber auch
durch Veranderungen der Schultern durch
eine einseitige Belastung.
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Was sind Schulterbeschwerden?

Schulterschmerzen sind tiberwiegend soge-
nannte Weichteilschmerzen, bei denen nicht
die Knochen, sondern vielmehr Muskeln,
Sehnen, Gelenkkapsel, Schleimbeutel und
Gelenkschmiere (Synovia) beteiligt sind.

Die knochernen Strukturen des Schulterge-
lenks konnen bei Schulterschmerzen zwar
auch beteiligt sein. Da das Schultergelenk
aber ein nichtgewichttragendes Gelenk ist,
das hauptsachlich durch den Muskel- und
Kapselapparat stabilisiert, bewegt und in der
richtigen Position gehalten wird, sind derar-
tige Schulterschmerzen wesentlich seltener
als Schmerzen, die durch die umgebenden
Weichteile bedingt sind.

Schulterschmerzen schréanken in den meisten
Fillen die Beweglichkeit des Schultergelenks
ein. Dies wirkt sich gleich mehrfach negativ
aus: Viele alltdgliche Vorgdnge - etwa das
Anziehen eines Hemdes, Haare kdmmen
und fohnen - setzen eine fein abgestimmte
Koordination der Schulter- und Armmuskeln

Ursachen

voraus. Ebenso gelingt der Grossteil aller
Bewegungen der Hand nur dann, wenn
sich das Schultergelenk schmerzfrei und
ungehindert bewegt.

Schulterschmerzen konnen somit die Le-
bensqualitit der Betroffenen erheblich
einschrinken: Sowohl sozial als auch be-
ruflich leiden manche Patienten erheblich
unter den Folgen der Schulterbeschwer-
den. Mitunter konnen sie ihrem Beruf o-
der bestimmten Sportarten und Hobbys
nicht mehr nachgehen.

Schulterschmerzen konnen verschiedene Ursachen haben. Dabei spielt es eine grosse Rolle,
dass die Schulter das beweglichste Gelenk des menschlichen Korpers ist. Im Gegensatz zu
vielen anderen Gelenken, etwa dem Hiiftgelenk, nimmt nicht eine tiefe Gelenkpfanne den
Gelenkkopf (den Kopf des Oberarmknochens) auf und stabilisiert ihn somit. Vielmehr halten
Muskeln, Sehnen und Béander den Kopf in der richtigen Position. Erfiillen sie ihre Aufgabe
nur unzureichend, sind oft Schulterschmerzen die Folge. Ursachen konnen also schwache, zu
wenig beanspruchte Muskeln und Fehlstellungen sein. Auch eine falsche Haltung stellt ein

Risiko dar.

Craniosacral Therapie behandelt Funktions-

storungen der Schulter
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Fiir Schulterschmerzen hiaufige Ursachen sind:

* Impingementsyndrom (Engpasssyndrom) der Schulter (siehe Bild unten)

» Schddigung oder Riss der Rotatorenmanschette (Rotatorenmanschettenruptur)

» Schultergelenkentziindung, Schultersteife (engl. Frozen Shoulder), auch Periarthritis

humeroscapularis genannt
» Gelenkverschleiss (Arthrose)

* Briiche und Verletzungen

» Verrenkung des Schultergelenks (Schulterluxation)

* Sehnenentziindung
» Schleimbeutelentziindung

* Verspannungen

Die hdufigste Ursache ist das sogenannte
Impingementsyndrom der Schulter. Wei-
terhin fithren Uberlastungen (z.B. Kraft-
training oder zu schweres Heben) in man-
chen Fillen zu Entziindungen im Schul-
tergelenk und in den Sehnenansitzen, zu
Banderdehnungen, Bénderrissen und
Muskelverspannungen.
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Auch Muskel- oder Sehnenrisse konnen Ursache fiir Schulterschmerzen sein. Mit dem Alter
treten ausserdem hdufig knocherne Verdanderungen am Gelenk und Verkalkungen an der
Bizepssehne auf. Haufig strahlen auch Schmerzen aus anderen Korperbereichen, wie etwa
der Hand, dem Arm oder der Hals-/Brustwirbelsiule, in die Schulter aus.

Craniosacral Therapie behandelt Funktions-

storungen der Schulter
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Symptome

Je nach Ursache und Ursprungsort der
Schulterschmerzen stehen unterschiedliche
Symptome im Vordergrund. Allerdings
konnen sich die Beschwerden trotz unter-
schiedlicher Ausloser stark dhneln.

Haufige Ursachen von Schulterschmerzen
wie das sogenannte Impingementsyndrom
(Engpasssyndrom) oder Verletzungen der
Rotatorenmanschette  (Rotatorenmanschet-
tenruptur) beeintrédchtigen die Beweglichkeit
des Arms: Er ldsst sich schmerzbedingt oft
kaum noch heben und viele alltdgliche Vor-
ginge - etwa das Anziehen eines Hemdes
oder das Einschrauben einer Gliithbirne tiber
Kopf - sind nur noch schwer moglich.

Da die Symptome oft beim seitlichen Ab-
spreizen des Arms (Abduktion) auftreten
und sich in bestimmten Bewegungsbereichen
zeigen, sprechen Arzte auch vom sogenann-
ten schmerzhaften Bogen (engl. painful arc).
Schmerzen durch Engpasssyndrome kénnen
weit in Richtung Schulter ausstrahlen.

Typisch ist auch der nidchtliche Schmerz, der
auftritt, wenn der Betroffene auf der er-

krankten Seite liegt oder sich unbewusst im
Schlaf dorthin dreht.

Mechanisch bedingte Krankheitsprozesse
der Hals-/Brustwirbelsdule zeigen sich in
Form von Bewegungs- und Funktionssto-
rungen dieses Bereichs: Schmerzen strahlen
hier in Schultern und Arme aus.

Reizungen der Nervenwurzeln fithren zu
Bewegungsstorungen der Hals-
/ Brustwirbelsdule und bis in die Hand
ausstrahlenden Schmerzen. Diese kann
der Arzt aufgrund der anatomischen Be-
gebenheiten der jeweiligen Nervenwurzel
zuordnen. Sie konnen mit oder ohne
Empfindungsstérungen und  Muskel-
schwichen auftreten.

Eine Erkrankung des seitlichen Schliissel-
beingelenks  (Akromioklavikulargelenk)
verursacht meist ortliche Beschwerden im
Bereich der oberen Schulter, wihrend sich
Schultergelenksschmerzen hédufig tiefer
bemerkbar machen. Daneben findet man
bei diesen Beschwerden ein typisches Be-
wegungsmuster (sog. Kapselmuster), das
auf eine Beeintrichtigung des Gelenks
oder umliegende Strukturen (Rotatoren-
manschette) schliessen ldasst. Beim Kap-
selmuster sind mehrere Bewegungen des
Gelenks eingeschrankt.

Nach Unféllen auftretende Verdnderun-
gen an den Nerven sind hédufig mit einer
stark abweichenden Empfindung ver-
bunden (Brennen, einschiessender
Schmerz), die sich im Wesentlichen im
Versorgungsgebiet der betroffenen Ner-
ven daussert.

Bei Sehnenentziindungen richten sich die
Schulterschmerzen danach, welche Mus-
kelsehne entziindet ist.

Craniosacral Therapie behandelt Funktions-

storungen der Schulter

www .bestler-practice.ch
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Diagnose

Bei Schulterschmerzen kann die Diagnose verschiedene Schritte umfassen. Da Schul-
terschmerzen mit zu den haufigsten Beschwerden im orthopadischen Alltag gehoren,
stellt die Untersuchung ein Routineverfahren dar. In aller Regel erfragt der Arzt zu-
erst die Krankengeschichte (Anamnese):

* Liegt eine bekannte Schulterverletzung vor, etwa nach einem Sturz oder Anprall?

* Seit wann bestehen die Schulterschmerzen?

*  Wann treten die Schmerzen auf? Standig oder nur bei bestimmten Bewegungen?

* Um was fiir einen Schmerz handelt es sich? Ist er scharf, brennend oder dumpf?

* Ist die Bewegung eingeschrankt?

* Treten die Schmerzen auch nachts auf?

* Bestehen Risikofaktoren fiir Schulterverletzungen bzw. Schulterverschleiss (etwa
sportlich oder beruflich bedingte)?

Die Antworten des Betroffenen geben dem Arzt ers-
te Hinweise auf mogliche Ursachen der Schulter-
schmerzen. Als nichstes folgt die korperliche Unter-
suchung. Wichtige Informationen leiten sich schon
aus der Korperhaltung und den Bewegungen des
Patienten ab. Beim Ausziehen des Hemdes offenba-
ren sich mitunter gestorte Bewegungsabldufe und
ein Vermeidungsverhalten ist erkennbar: Der Be-
troffene schont den Arm, um Schmerzen zu entge-
hen. Der Arzt achtet auf Form und Stand der Schul-
tern, der Schulterblitter und der Schliisselbeine und
betrachtet die Haltung der Arme und mogliche Auf-
talligkeiten der Muskulatur.

Ebenso wichtig wie die optische Diagnose ist die
Untersuchung des Betroffenen mit speziellen Unter-
suchungsgriffen und -methoden. Von ihnen gibt es
eine ganze Reihe - sie kommen zum Einsatz, um die
Funktion der Muskeln des Schultergelenks beurtei-
len zu koénnen und somit die Ursachen der Schulter-
schmerzen genauer einzugrenzen und eine Diagno-
se ableiten zu kénnen.

Craniosacral Therapie behandelt Funktions-
storungen der Schulter

o



Bestler Practice GmbH in Wettingen und Feusisberg

www .bestler-practice.ch

Therapie

Bei Schulterschmerzen féllt die Therapie ab-
héangig von der Ursache unterschiedlich aus.
Fiir die meisten Fille gilt aber, dass der Be-
troffene selbst erheblich dazu beitragen
kann, die Schulterschmerzen zu lindern oder
ganz loszuwerden. Denn in vielen Fdillen
stecken mangelnde Bewegung und mit ihr
eine Muskelschwéche sowie eine fehlerhafte
Haltung hinter den Beschwerden.

Craniosacral Therapie und Osteopathie

Schulterprobleme werden haufig verstarkt -
wenn nicht sogar ausgelost - durch Proble-
me anderer Strukturen im Korper. Nattirlich
ist auch eine direkte Verletzung der Schulter
durch einen Sturz moglich. Um einen Arm
zu heben, muss die Wirbelsdule bis hin zum
Steissbein beweglich sein. Man , kugelt” sich
den Arm bei Hebung dann quasi immer et-
was aus, um die unbewegliche Wirbelsdule
zu kompensieren. Das Schultergelenk be-
antwortet diese Bewegung mit schmerzhaf-
ten Schutzspannungen. Eine immer schlech-
ter werdende Bewegungsfihigkeit ist dann
die Folge.

Der Magen hat einen Einfluss auf die linke
Schulter und die Leber auf die rechte Schul-
ter. Diese Verkntipfungen sind unter ande-
rem tiiber Nervenbahnen zu erkldren. Die
Nieren haben einen Einfluss auf beide Seiten.

Die Craniosacral Therapie bzw. Osteopathie
behandelt Funktionsstorungen. Meist tritt
eine Erkrankung erst dann auf, wenn schon
drei bis vier Probleme vorliegen, die der
Korper aber bisher zu kompensieren ver-
mochte. Kommt noch ein weiteres Problem
hinzu, ist der Organismus tiberfordert und

als Folge treten Beschwerden auf. Das
zuletzt aufgetretene Problem ist dabei oft
nur der Ausloser der Beschwerden und
nicht das grosste Problem.

So kann es sein, dass ein Craniosacral
Therapeut bzw. Osteopath Thre Schulter-
schmerzen eher an der Wirbelsdule be-
handelt, weil er herausgefunden hat, dass
eine Blockade der Brustwirbelsdule die
Schultern stdndig nach vorne zieht. Die
Schulter ist deshalb schmerzhaft, weil bei
jedem Heben des Armes dieser Wider-
stand zu einer Reizung gefiihrt hat.

..Und Sie haben sich jahrelang gewun-
dert, warum eine Nacken- und Schulter-
behandlung nur kurzfristige Erleichte-
rung, aber keine wirkliche Anderung der
Schulterschmerzen gebracht hat.

Wenn Thre Schulterschmerzen nachlassen,
wird der Craniosacral Therapeut bzw.
Osteopath die Ursache fiir die Blockade
der Brustwirbelsdule suchen. Vielleicht
haben Sie in der Eingangsuntersuchung
Sodbrennen und hé&ufiges Aufstossen er-
wahnt. Also kann die Ursache fiir diese
Blockade z.B. darin liegen, dass Ihr Magen
ein Problem hat mit Folge einer verstark-
ten Rotation in der Brustwirbelsdule, die
dann zu einer Blockade fiithren kann, v.a.
bei Stress.

Durch eine Behandlung des Magens und
seiner Faszien mit sanften Techniken
schafft der Craniosacral Therapeut bzw.
Osteopath die Moglichkeit, dass dieser
wieder beweglich wird und Sie sich wie-
der aufrichten kénnen.

Craniosacral Therapie behandelt Funktions-

storungen der Schulter
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Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz

Bildschirmarbeit an sich sollte keine Beschwerden verursachen. Treten trotzdem Be-
schwerden auf, liegt die Ursache hdufig in einer mangelhaften Gestaltung des Arbeits-
platzes, einer ungiinstigen Anordnung der einzelnen Arbeitsmittel oder in der Verwen-

dung ungeeigneter Arbeitsmittel.

Schulterschmerzen sind oft auf folgende Fehler zurtickzuftihren:

Tisch zu hoch (Schultern wer-
den hochgezogen)

Stuhl zu tief

Tisch in der Hohe verstellbar

Ist der Tisch hohenverstellbar, muss zuerst der
Stuhl richtig eingestellt werden. Danach wird die
Tischhohe der Ellbogenhohe angepasst («Ellbogen-
regel»: Unterseite Ellbogen = Tischhohe)

Tisch nicht verstellbar

Ist der Tisch nicht hohenverstellbar, muss der Stuhl
so eingestellt werden, dass die Ellbogenhohe der
Tischhohe entspricht. Falls die Fiisse dann keinen
festen Kontakt mehr zum Boden haben, benétigt
man eine Fussstiitze.

Bei einem hohenverstellbaren Tisch stellen Sie die
Sitzhohe so ein, dass Thre Oberschenkel ganz auf
der Sitzfliche aufliegen. Dabei sollen Ihre Fiisse
vollen Kontakt zum Boden haben. Zwischen Ober-
und Unterschenkel sowie zwischen Oberschenkel
und Rumpf muss sich ein offener Winkel (mindes-
tens 90°) ergeben.

Der Abstand zwischen der Kante der Sitzfliche und
Kniekehlen sollte mindestens zwei Finger breit
sein.

Ein guter Stuhl verfiigt tiber eine hohen- und nei-
gungsverstellbare Riickenlehne mit Lordosesttitze
(Lendenbausch) sowie tiber eine Synchronmecha-
nik (Wippmechanik der Riickenlehne).

Ist der Tisch nicht hohenverstellbar, so richtet sich
die Sitzhohe nach dem Tisch.

Craniosacral Therapie behandelt Funktions-
storungen der Schulter
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Maus und Tastatur zu weit weg
vom Korper (Streckarmhaltung)

Eine gestreckte Haltung des Arms zur Maus
muss vermieden werden. Platzieren Sie die
Maus unmittelbar neben der Tastatur. Vor der
Tastatur sollte eine Abstiitzfliche von etwa 10
cm fiir die Hande frei sein.

Die sogenannten «ergonomischen Tastaturen»
werden ihrem Anspruch oft nicht gerecht. Man-
che Modelle haben einen relativ grossen Zah-
lenblock auf der rechten Seite, so dass die Maus
nicht nah genug platziert werden kann. Dies
tithrt zu einer «Streckhaltung» des Arms und oft
zu Schulter- und Ellbogenbeschwerden.

Eine Tastatur ohne Zahlenblock kann von Vor-

teil sein.
Ein.klemmen des Telefonhérers Wenn Sie telefonieren und gleichzeitig die Maus
zwischen Ohr und Schulter und Tastatur bedienen miissen, sollten Sie mit

einem Head-Set arbeiten.

So vermeiden Sie das Hochziehen der Schulter
und die «schrage» Haltung der Nackenmuskula-

tur.
Maus zu gross (Mausbewegun- Die Maus muss zur Grosse der Hand passen.
gen aus der Schulter heraus) Wenn die Maus zu gross ist und der Handballen

keinen Kontakt zur Tischfliche mehr hat, erfolgt
die Bewegung aus dem Schultergelenk. Dies
kann mit der Zeit zu Schulterbeschwerden fiih-
ren.

Eine symmetrische Maus ist von Vorteil: Sie
lasst sich sowohl mit der linken als auch mit der
rechten Hand bedienen.

Craniosacral Therapie behandelt Funktions-
storungen der Schulter

Quelle: beobachter.ch / suva.ch
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