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START / ZIEL & GRENZEN

Wieder mehr mit dem Arm
machen
Anziehen, etwas aus dem Regal nehmen oder eine Tasche tragen: Die Schulter ist bei vielen
einfachen Aufgaben beteiligt. Wenn diese Bewegungen unangenehm werden, hilft ein Plan, der
weder überfordert noch jede Belastung vermeidet.

Die Zielgruppe dieses Bandes

Erwachsene mit bereits eingeordneten, belastungsabhängigen Beschwerden im Bereich der
Rotatorenmanschette. Die Anleitung passt nicht automatisch zu einer frischen Verletzung,
vollständigen Sehnenruptur, ausgeprägten Schultersteife, Luxation oder einer operierten
Schulter.

Drei praktische Ziele

• Eine passende Bewegungsweite finden und alltägliches Greifen wieder üben.

• Die Last schrittweise erhöhen, statt täglich zwischen völliger Schonung und Überlastung zu
wechseln.

• Mahlzeiten, Schlaf und Arbeitsabläufe so gestalten, dass der Plan im Alltag bleibt.

So beginnen Sie

Wählen Sie nach den Warnzeichen eine sanfte Bewegungsübung und später eine Kraftübung.
Notieren Sie vor dem Start eine Aufgabe, die Sie wieder leichter schaffen möchten. Die Bewegung
muss zu Ihrer aktuellen Fähigkeit passen; die Abbildung legt keine Pflicht-Endposition fest.

Der Aufbauplan ist ein Ausgangspunkt. Bei unklarer Diagnose ist eine Untersuchung sinnvoll,
bevor Sie intensiver trainieren.
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SICHERHEIT / VOR DEM START

Wann zuerst eine Untersuchung
nötig ist

Notfälle erkennen

Schulter- oder Armschmerz zusammen mit Brustdruck, Atemnot, kaltem Schweiß oder
starker Übelkeit kann ein Notfall sein: 112. Nach schwerer Verletzung mit Fehlstellung,
kaltem oder blassem Arm oder ausgeprägten Ausfällen ebenfalls sofort Hilfe holen.

Situation Was jetzt sinnvoll ist

Sturz oder plötzliches Reißen Neue deutliche Schwäche, Unfähigkeit den Arm zu heben oder starke
Beschwerden nach Unfall zeitnah ärztlich abklären. Nicht mit
Kraftübungen „testen“.

Heiß, rot, geschwollen Vor allem mit Fieber oder starkem Krankheitsgefühl kurzfristig ärztlich
beurteilen lassen.

Neue Nervenbeschwerden Zunehmende Taubheit, Kraftverlust in Hand oder Arm oder eine
deutliche Ausstrahlung aus dem Nacken untersuchen lassen.

Ungewöhnlicher Verlauf Fortschreitender nicht lageabhängiger Ruhe- oder Nachtschmerz,
ungewollter Gewichtsverlust oder bekannte Tumorerkrankung brauchen
eine ärztliche Einordnung.

Nächtliche Beschwerden einordnen

Schmerzen beim Liegen auf der Schulter kommen bei vielen Schulterproblemen vor und sind allein
kein Beweis für eine gefährliche Ursache. Entscheidend sind Verlauf, weitere Symptome und
Untersuchung. Zunehmende Beschwerden nicht wochenlang mit einer neuen Schlafposition
überdecken.

Nach Operation, Ausrenkung oder frischer Sehnenverletzung gelten die individuell festgelegten
Bewegungs- und Belastungsgrenzen. Dieser Band ersetzt diese Vorgaben nicht.
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Dies ist eine kostenlose Leseprobe.

Die Vollversion umfasst 33 Seiten und enthält persönliche, digital

ausfüllbare Arbeitsblätter.

Alle Ratgeber und persönliche Begleitung:

optimum-privatpraxis.de/digitale-gesundheitsplaene/

Gesundheitsinformation ersetzt keine individuelle Untersuchung, Diagnose oder

Behandlung.
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