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Ihre Schultern – extrem beweglich, aber anfällig

Unsere Schulter ist ein Allround-
Talent mit Schwächen

In beinahe alle Bewegungen unseres Kör-
pers ist die Schulter in irgendeiner Form 
involviert. Die Schulter ist ein Kugelge-
lenk, das Beweglichkeit in alle drei Raum-
richtungen ermöglicht. Es besteht aus der 
Verbindung von Brustbein, Schlüsselbein, 
Schulterdach, Schulterblatt, Oberarm-
kopf und einem Gleitlager zwischen dem 
Schulterblatt und den Rippen. Die Funkti-
onalität basiert also auf einem komplexen 
Miteinander unterschiedlicher Gelenk-
verbindungen. Dazu benötigt das Gelenk 
natürlich starke Muskeln und Sehnen, um 
Stabilität zu gewährleisten – und genau das 
ist auch die Schwachstelle unserer Schulter. 
Denn Muskulatur und Sehnen sind anfällig 
für Verletzungen und Funktionsstörungen, 
die oft gar nicht durch äußere Einwirkung 
zustande kommen, sondern durch falsche 
Bewegungen und andere funktionelle Ur-
sachen. Die Folge ist Schmerz, der sich bis 
in den Kopf ziehen kann.

Schulterschmerz, ein weit 
verbreitetes Übel

Etwa 10 Prozent aller Menschen leiden 
regelmäßig unter chronischem Schulter-
schmerz. Das erstaunliche Detail: Viele 
von ihnen ertragen diesen Schmerz ex-
trem lange, ehe sie sich Hilfe holen! Da-
mit verliert der behandelnde Facharzt oft 
wertvolle Zeit bei der gezielten Schmerzbe-
kämpfung. Denn ist ein Schmerz erst ein-
mal chronisch, wird die Behandlung meist 
langwieriger.
Schulterschmerz kann neben unfallbe-
dingten Verletzungen wie z. B. einem 
Bruch des Schlüsselbeins ganz unter-
schiedliche Ursachen haben: Angefangen 
bei Arthrose und altersbedingter Arthritis, 
einer Entzündung des Gelenks, reicht das 
Spektrum über Brüche, Verletzungen von 
Bändern, Sehnen und Muskeln bis hin zu 

Entzündungen von Sehnen oder Schleim-
beuteln. Da der Schmerz vom Patienten oft 
nicht differenziert werden kann, sondern 
eben einfach „Schulterschmerz“ ist, sind 
ausführliche Anamnesen und Untersu-
chungen ein Muss, um die richtige Thera-
pie zu verordnen.

Wenn man den Schmerz auf die 
leichte Schulter nimmt...

... darf man sich über schmerzhafte Folgen 
nicht wundern. Ein klassischer Fehler ist 
hier zum Beispiel die Annahme, mit viel 
Bewegung, möglicherweise sogar Kraft-
training „wird das schon wieder“. Doch 
gerade dann, wenn entzündliche Prozesse 
oder Rupturen im Spiel sind, tritt durch Be-
wegung schnell eine Verschlechterung ein. 
Das erste, was Sie also bei Schulterschmerz 
tun sollten, ist die Ruhigstellung des Ge-
lenks.
Unterschätzte Schulterverletzungen oder 
Erkrankungen können Dauerschäden ver-
ursachen, die irgendwann operativ beho-
ben werden müssen. Ein operativer Eingriff 
in ein so komplexes und beanspruchtes Sy-
stem wie unsere Schulter sollte man jedoch 
solange als möglich vermeiden! Es gibt 
nämlich zahlreiche Therapien von Physi-
otherapie über kontrollierte Ruhigstellung 
bis hin zu Infi ltrationen und Medikamen-
ten, die der Schulter helfen und das Gelenk 
schmerzfrei machen.

Ihr persönlicher Schulterschluss 
gegen den Schmerz

Wer selbst etwas für die reibungslose 
Funktionalität seiner Schulter tun möch-
te, sollte regelmäßig ausgleichende Bewe-
gung suchen, dazwischen auf keinen Fall 
die wichtigen Regenerationszeiten verges-
sen, auf einseitige Belastungen verzichten 
und bei Schmerz sofort fachärztlichen Rat 
und Hilfe suchen. 

Dr. med. Michael Koob ist niedergelassener 
Orthopäde und unterstützt die mampa-Redaktion re-
gelmäßig mit dem mampa-meditipp.
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