Die Schulter im Sport
Chancen und Risiken



Die Schulter im Sport

Sport ist gesund,
aber vor Verletzun-
gen sind Sie nicht
gefeit!

Schwimmen wird
als eine der gesiin-
desten Sportarten
gepriesen. Doch
auch hier kann es zu
Schulterschmerzen
kommen.
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Schwimmen, Rad- oder Skifahren, Tennis oder Ballsport — wer sich
bewegt, bleibt gesund und fit! Nicht ganz richtig, sagen diejeni-
gen, die sich bei diesen Sportarten bereits Verletzungen zugezogen
und einige Zeit daran laboriert haben. Tatsache ist, dass unsere
Gelenke bei sportlichen Aktivitdten oft starken Belastungen ausge-
setzt sind. Auch das Schultergelenk bekommt diese Belastungen zu
spuren. Es stellt kein Einzelgelenk dar, sondern ist ein sehr kompli-
ziert aufgebautes Gelenk. Zur Erkennung von Sportschdden an der
Schulter bedarf es daher der genauen Kenntnisse des Bewegungs-
ablaufes der betreffenden Sportart als auch der spezifischen ana-
tomischen Grundlagen. Bei sportlicher Betdtigung unter Belastung
fuhrt eine Fehlstellung im Schultergelenk unweigerlich zu Proble-
men. Man unterscheidet zwischen akuten Sportverletzungen und
Sportschiden, verursacht durch chronische Uberbelastung. Die
Zahl der akuten Schulterverletzungen im Freizeit- und Profisport
pro Jahr ist sehr hoch und vervielfacht sich, wenn die chronischen
Uberlastungsschaden der Schulter mit eingerechnet werden. Chro-
nisch verlaufen konnen auch einfache Verspannungen im Schul-
terglirtel. Sie sind eine richtige Volksplage geworden und konnen
Menschen oft jahrelang begleiten. Dafiir werden mangelnde kor-
perliche Beanspruchung sowie chronische einseitige Belastung
am Arbeitsplatz, im Auto oder zu Hause verantwortlich gemacht.
Dazu kommt noch, dass Kopf und Schultern haufig nach vorne
verlagert sind, was fiir den Trapezmuskel schwere Arbeit bedeutet.
Der Kopf muss unabldssig Haltearbeit leisten, wenn er nach vorne
gezogen ist. Die Folge: Dauerstress hinten und Verkiirzung vorne.
Diese Verspannungen und Verkiirzungen fiihren in weiterer Folge
bei geringer Belastung im Alltag zu unangenehmen Beschwerden,
wie Kopfschmerzen, Rundriicken und Abniitzungserscheinungen.
Aber kommen wir wieder zuriick zum Sport. Aufgrund von Mo-
desportarten wie Snowboard, Inlineskating, Kite- oder Windsurfen
nehmen Verletzungen des Schultergelenks deutlich an Bedeutung
zu. Zu den hdaufigsten Sportverletzungen zdhlen Schlisselbein-
und Schulterblattbriiche, Luxationen, Risse und Teilrisse der Ro-



tatorenmanschette und der langen Bizepssehne sowie Prellungen
und Zerrungen der Schultermuskulatur. Um Verletzungen im Sport
vorzubeugen, sollte am Beginn jedes Trainings ein allgemeines
Aufwérmtraining stehen, in dem moglichst alle Gelenke, Muskeln,
Sehnen und Béander auf die korperliche Belastung vorbereitet wer-
den. Bei Uberkopfsportarten muss zur Vermeidung von Schulter-
verletzungen dariiber hinaus besonderer Wert auf die Kraftigung
der Riickenmuskulatur gelegt werden.

Sportarten und ihr Verletzungsrisiko

Alpinski AC-Gelenkverletzungen, Schultergelenksluxationen, Schlissel-
bein- und Schulterblattbriiche, Rotatorenmanschetten-Risse

Handball Impingement-Syndrom, Werferschulter
Ballett Schulterprellung
Bogenschieflen  Impingement

Bodybuilding Riss der Rotatorenmanschette

Bowling Entztindung der Bizepssehne

Eislaufen Schultergelenksluxationen

Golf Entziindung des dufleren Brustmuskels

Handball Impingement-Syndrom, Werferschulter

Radsport Schultergelenksluxationen, Schltsselbein- und Schulterblatt-
briiche, AC-Gelenkverletzungen

Reitsport Schliisselbein- und Schulterblattbriiche, AC-Gelenkverletzungen

Volleyball Schultergelenksluxationen

Schulterverletzungen gibt es viele, manche enden mit einem kiinst-
lichen Schultergelenk als einzigem Ausweg. Das ist aber kein
Grund, sportliche Aktivitdten an den Nagel zu hdngen. Auch mit
einem kiinstlichen Schultergelenk muss nicht auf Sport verzichtet
werden. Im Gegenteil, mit gezielter, moderater Beanspruchung
des Schultergelenks sorgen Sie fiir optimalen Muskelaufbau sowie
eine bessere Schulterbeweglichkeit. Steigern Sie nur langsam die
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Das Aufwarmtraining
vor sportlichen
Aktivitaten darf nie
fehlen! Denken Sie
dabei immer auch an
|hre Schultern!
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Belastung und unterbrechen Sie beim Auftreten von Schmerzen das
Training. Beachten Sie aber, dass nicht jede Sportart fiir Menschen
mit einem kiinstlichen Schultergelenk geeignet ist. Grundsatzlich
ist es besser, eine Sportart weiter zu betreiben, die bereits vor der
Operation ausgeiibt wurde, als eine neue zu erlernen.

In der folgenden Tabelle finden Sie geeignete und ungeeignete
Sportarten fiir Menschen mit einem kiinstlichen Schultergelenk.

Geeignete Sportarten Ungeeignete Sportarten

Golf Basketball

Jogging Handball

Nordic Walking Volleyball
Radfahren alle Kampfsportarten
Schwimmen Reiten (bedingt)
Skilanglauf Alpinski

Wandern Tennis

Akute Sportverletzungen der Schulter

Moderne Freizeitaktivitaten sind nicht immer ein Segen fiir unsere
Gelenke. Sie kénnen zu einer Vielzahl von akuten Verletzungen
und chronischen Beschwerden fiihren. 5-8% aller akuten Ver-
letzungen des menschlichen Korpers betreffen die Schulter, etwa
3% sind auf Uberlastungsschdden zuriickzufiihren. Von akuten
Schulterverletzungen sind vor allem méannliche (Freizeit-)Sportler
vom Jugendalter bis zum 45. Lebensjahr betroffen. Bei etwa 30 %
handelt es sich um Verrenkungen, im Speziellen um Verrenkun-
gen nach vorne, seltener nach hinten. Begleitverletzungen der Ro-
tatorenmanschette sind ab dem 35. Lebensjahr nicht selten und
sollten bei der Diagnose berticksichtigt werden. Weitere 20 % der
akuten Schulterverletzungen betreffen das Schliisselbein und das
Schultereckgelenk.



Chronische Sportverletzungen der Schulter

Bei frischen Schulterverletzungen steht die rasche Schadensbe- Nehmen Sie Schulter-

grenzung an oberster Stelle. Zudem empfiehlt es sich, fiir einige ~ schmerzen ernst
und legen Sie eine
) i ) N ) sportliche Pause
higzustellen. Sollte diese angeschwollen sein, konnen mittels loka- ein, damit sie nicht

ler Kédlteanwendung oder Kaltwasserbehandlung die Beschwerden chronisch werden.

Zeit eine Pause einzulegen und die Schulter zu schonen bzw. ru-

gelindert werden. Entweder wird der betroffene Korperteil unter
flieRendes kaltes Wasser gehalten oder mittels kalter Tiicher, die
immer wieder gewechselt werden missen, behandelt, um einen
kithlenden Effekt aufrechtzuerhalten. Wird dem Wasser etwas Essig
beigemengt, wird der Kiihleffekt erhoht. Bei diesen Kaltwasseran-
wendungen konnen Sie nichts falsch machen! Sie kdnnen ohne
Weiteres Uiber einen langeren Zeitraum angewendet werden. Vor-
sicht ist aber geboten bei der Verwendung von Eissprays, Coolpacks
und dergleichen, die nur kurzfristig zur Anwendung kommen diir-
fen, da bei unsachgemaflem Umgang Gewebeverletzungen auftre-
ten konnen. Bei Schwellungen und Einblutungen in das Gewebe
kann sofort mit Lymphdrainagen behandelt werden, sofern dies
ohne Schmerzen bzw. méglichst schmerzarm méglich ist. Im An-
schluss kann zur verbesserten Auflésung der Einblutungen und zur
Ruhigstellung eine Kompressionsbandage angelegt werden.

Neben den akuten verdienen auch die chronischen Schulterverlet-
zungen Aufmerksamkeit. Sie entwickeln sich Gber Wochen oder
Monate und konnen fiir den Betroffenen dufBerst einschrdankend
und lastig sein. Haufig klagen die Patienten Uber belastungsabhan-
gige Schmerzen in der Schulter, die besonders unangenehm beim
seitlichen Abspreizen des Armes sowie bei Uberkopftitigkeiten
sind. Reibegerdusche und Kraftverlust im betroffenen Arm sind un-
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Auf Dauer kénnen
falsch eintrainierte
Bewegungen sehr
belastend fir die
Schulter werden und
das Gelenk schadi-
gen. Bewegen Sie
sich, aber bewegen
Sie sich richtig!
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liebsame Begleitphdnomene. Auch Ruheschmerzen bzw. Schmer-
zen beim Liegen auf dem verletzten Arm sind keine Seltenheit und
verhindern das Durchschlafen. Viele Patienten klagen zudem tber
Schmerzen, die in die Hals- und Brustwirbelsaule oder den Ober-
arm bis zum Ellbogen oder sogar noch weiter hinunter ausstrahlen.
Chronische Schulterschmerzen finden sich oft bei sogenannten
,Uberkopf-Sportarten”: Aufschlige und Schmetterbille beim Ten-
nis, Freistil- und Schmetterlingsschwimmen, Kegeln und Speerwurf
sind Uberkopfbewegungen, die zur Schidigung der Rotatoren-
manschette fithren und starke Schmerzen verursachen kénnen. Zu
den chronischen Schulterverletzungen zdhlen Verschleiferschei-
nungen der Knorpel- und Knochenstrukturen, des Weichteilgewe-
bes wie der Schleimbeutel, der langen Bizepssehne und der Rota-
torenmanschette. Diese Erkrankungen sind eine Folge von akuten
Sportverletzungen oder Uberbeanspruchungen, verursacht durch
sich wiederholende ,falsche” Bewegungen. Das Schultereckge-
lenk unterliegt grundsitzlich mit zunehmendem Alter einem Ver-
schleiB. Doch aufgrund von Uberbeanspruchungen und aufgrund
der Ausiibung von Uberkopfsportarten kommt es zu vorzeitigen
Abnitzungserscheinungen (Arthrose), die sich schon im Alter von
30 bis 35 Jahren bemerkbar machen konnen. Jegliches Training
wird dann unmdglich. Selbst nach einer Trainingspause kehren die
Schmerzen mit der Trainingsaufnahme wieder zurlick. Fiir Sportler,
die Uberkopf-Bewegungen ausfiihren, ist daher eine gesunde und
kraftige Rotatorenmanschette sehr wesentlich.

Waihrend bei akuten Schulterverletzungen auf einen Behand-
lungserfolg gehofft werden darf, kann bei chronischen Schulter-
beschwerden (z.B. immer wiederkehrende Muskelzerrungen) oft
nur bedingt nachhaltige Schmerzfreiheit erwartet werden. Es ist
mit erheblichen Behandlungsresistenzen zu rechnen und die An-
falligkeit fiir Verletzungen bleibt in der Regel erhalten. Aber lassen
Sie sich nicht entmutigen, denn die Hoffnung stirbt zuletzt! Und
sofern kein operativer Eingriff notwendig ist, besteht noch immer
die Moglichkeit, nicht schulmedizinische Behandlungsmethoden



Schulter im Schwimmsport

in Anspruch zu nehmen. Die Reaktionsbereitschaft bzw. das Reak-

tionsverhalten des betroffenen Korperteils, abhédngig von verschie-

denen Faktoren wie dem physischen und psychischen Zustand,

muss jedoch gegeben sein, um auf bestimmte Reizarten wie z.B.

Elektrotherapie, Akupunktur etc. reagieren zu kdnnen.

Abschliefend sei gesagt, dass viele Verletzungen an der Schulter,  Viele Schulterver-

insbesondere die an der Rotatorenmanschette, leicht zu verhindern letzungen waren
leicht zu verhindern.
Manchmal ist einfach
der sportliche

10 % konnte das Verletzungsrisiko dieser Manschette deutlich sen- Ehrgeiz schuld!

ken. So kann eine Balance zwischen Stabilitdt und Bewegungsfrei-
raum der Schulter erreicht werden.

waren, wirde man dieses Gelenk nicht zu sehr Giberlasten. Eine
wochentliche Steigerung des Trainingspensums von nicht mehr als

Schulter im
Schwimmsport

Schwimmen ist gesund und schonend fiir
Gelenke und Muskulatur und zdhlt zu den
verletzungsdrmsten Sportarten. Kommt es
doch einmal zu einem Unfall, so verlangt

jede 10. Verletzung nach einer Schwimm-
pause von mehr als 2 Wochen. Beim (aktiven)
Schwimmen erfordert den Einsatz des gesamten Korpers und eine ~ Schwimmen st der
gesamte Korper im

) i o ) ) - Einsatz. Achten Sie
die maximale Bewegungseffizienz im Wasser erreichen zu kon- daher auf die richtige
nen. Betrachtet man den Korper als Gliederkette, d. h. bewegt sich  Schwimmtechnik, um
Uberlastungsschaden
zu vermeiden!

gute Koordinationsfdhigkeit von Arm- und Beinbewegungen, um

ein einziger Teil, so werden dadurch alle weiteren beeinflusst. So
wird die erzeugte Kraft der Arme tber den Rumpf auf die Beine
Ubertragen. Wenn nun ein Korperteil, quasi ein Glied in der Ket-
te, zu schwach ist, ist mit einem Kraftverlust zu rechnen. Ist bei-
spielsweise der Oberkorper zu schwach, geht Kraft verloren und
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