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Stabile Schulterblatter

Basis fur einen entspannten Nacken

Viele Menschen leiden unter Verspannungen und
Schmerzen im oberen Ricken, die bis in den Nacken
ausstrahlen. Eine Ursache daflr ist sicher ein hektischer
Alltag sowie der Leistungs- und Termindruck, dem wir un-
ter anderem im Beruf ausgesetzt sind. Eine typische, evo-
lutionsbedingte Reaktion darauf ist, den Kopf ,einzuziehen”
oder die Schultern schitzend nach vorn zu nehmen. Ein
Reflex, der uns erhalten geblieben ist, auch wenn wir uns

Verhangnisvolle Dreiecksbeziehung

Die Schulterblatter
sind flache, dreiecks-
formige Knochen, die
in ihrer Form dem
afrikanischen Kontinent
ahneln. Sie liegen in
Hohe der 2. bis 7. Rip-
pe am Rucken flach auf
dem Brustkorb auf und
bilden zusammen mit
den  SchlUsselbeinen
und den Oberarmen
den Schultergurtel.
Obwohl sie am Rucken
aufliegen, haben sie
mit dem Schulterdach und dem Rabenschnabelfortsatz auch
Verbindungen zur Vorderseite des Korpers. Sie dienen als An-
ker fur die Nacken-, Brust- und Rumpfmuskulatur und bilden
das Fundament fur die Armbewegungen. Um diese Funktion
gut erfullen zu konnen, mussen sie einerseits beweglich sein
und in verschiedene Richtungen gleiten konnen, andererseits
Stabilitat fur die Kraftibertragung zwischen Rumpf und Armen
bieten. Sind bestimmte Muskeln verklrzt, verspannt oder zu
schwach, entstehen muskulare Disbalancen. Bewegungsman-
gel und einseitige Korperhaltungen fuhren zudem dazu, dass
das Bewegungspotential der Schulterblatter nicht mehr aus-
geschopft wird und das fasziale Gewebe verklebt. Sage und
schreibe 16 Muskeln — darunter der kleine Brustmuskel, der
Schulterblattheber und der Trapezmuskel — setzen Ubrigens am
Schulterblatt an und ,ringen um seine Gunst”.

Raus aus dem Teufelskreis

Im folgenden Praxisteil zeigen wir Ubungsbeispiele, die darauf
zielen, die vielfaltigen Bewegungsmoglichkeiten der Schulter-
blatter wiederzuentdecken. ,Verkurzte” Muskeln werden ge-
dehnt und die Muskeln gekraftigt, die wir fur die notwendige
Stabilisation und zur Entlastung des Nackens brauchen.

Bevor du mit den Ubungen beginnst, kannst du dich mit Schul-
terkreisen aufwarmen. Dabei die Schultern Uber vorne nach
oben, hinten und unten bewegen. Nimm die Anspannung in
den Muskeln und die Bewegungen der Schulterblatter ganz be-
wusst wahr.
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in der Regel nicht vor einem physischen Angreifer schutzen
mussen. Die Folge sind chronische Verspannungen, die dazu
flhren, dass unsere Schulterblatter nach oben und vorn rut-
schen und sie ihre stabilisierende und positionierende Funk-
tion nicht mehr erfallen konnen.

Wie wir wieder ein gesundes Gleichgewicht fur die Musku-
latur rund um die Schulterblatter finden und unseren Nacken
entlasten konnen, darum geht es in diesen Praxislmpulsen.

1 Kapuzenmuskel-Dehnung

Ziel: Klassische Dehnung fur die seitliche Hals- und Nacken-
muskulatur (absteigender Teil des Kapuzenmuskels).

Und so geht’s: Richte dich im Sit- @
zen oder Stehen auf. Stell dir vor,

ein imaginarer Faden zieht dich am
hochsten Punkt deines Kopfes nach
oben. Dabei hebt sich fast auto-
matisch dein Brustbein an und das
Kinn sinkt etwas nach unten, der
Nacken wird lang. Schieb deinen
rechten Arm in Richtung Boden und
neige deinen Kopf aus der Lange im
grofden Bogen zur linken Schulter.
Dein rechtes Ohr zieht nach oben in
Richtung Decke. Halte die Position
fUr einige Atemzltge (Abb. 1).

Lass deine Augen mit dem Einat-
men nach links oben und mit dem
Ausatmen diagonal nach rechts
unten wandern, ohne dabei deinen
Kopf zu bewegen. Halte die Positi-
on fur 4 - 6 Atemzlge. Richte den
Kopf langsam auf und wiederhole
die Dehnung auf der anderen Seite.
Flhre 2 - 3 Satze durch.

Variation: Aus der Seitneigung

kannst du deinen Kopf langsam zur linken Schulter drehen
(Abb. 2) und wieder zurlck in die Seitneigung und dann ein
wenig in Richtung Decke drehen. Nimm dabei wahr, wie un-
terschiedliche Anteile des absteigenden Kapuzenmuskels
gedehnt werden.

Beachte: Das Kinn bleibt immer herangezogen, lass es nicht
nach vorn wandern, wenn der Kopf dreht.

2 Wendeltreppe

Ziel: Erlebe die dreidimensionalen Bewegungsmoglichkeiten
von Schulterblatt und Schltsselbein und entspanne die Schul-
ter in ihre natdrliche Breite. Dabei spurst du auch die Dehnung
des kleinen Brustmuskels.



Und so geht’s: Setz dich auf einen
Hocker oder Ball und klemmm dir ein
Bandende von vorn unter deine linke
Pobacke. Zieh das freie Ende dann -
wie einen Sicherheitsgurt - diagonal
Uber den Bauch und gut gespannt
Uber die rechte Schulter. Das Ende
des Bandes kann entweder von ei-
nem Partner oder einer Partnerin
gehalten werden oder du klemmst
es von hinten unter die rechte Po-
backe. Der Schulter-Oberarm-Uber-
gang soll gut ,,eingepackt” sein.

Mit dem Einatmen schiebst du die
rechte Schulter gegen den Wider-
stand des Bandes nach vorn innen
und oben (Abb. 3) und lasst dann
langsam, mit der Ausatmung nachge-
bend die Schulter wie Uber eine Wen-
deltreppe nach hinten unten und au-
Ren in die Breite sinken (Abb. 4). Der
Zug des Bandes gibt die Richtung vor.
Mach die Bewegung ganz langsam.
Durch die Aufienspiralbewegung des
Schulterblattes lernt der kleine Brust-
muskel loszulassen und die Schulter in die Breite zu entspannen.
Zwei Satze mit 6 - 8 Wiederholungen und dann die Seite wechseln.

Beachte: Es bewegt sich nur die Schulter und das Schulter-
blatt, die BWS bleibt stabil.

3 Die Ruckseite starken

Wenn die Schulterblatter ,fligeln” ist das in den meisten Fallen
auf eine Abschwachung der Rautenmuskeln zurtckzufthren.
Die folgende Ubung kann Abhilfe schaffen.

Ziel: Kraftigung der Rautenmuskeln und des aufsteigenden so-
wie querverlaufenden Anteils des Kapuzenmuskels.

Und so geht’s: Im Sitzen das Becken
aufrichten, das Brustbein heben und
die Bauchdecke sanft nach innen
lenken, um die LWS zu stabilisieren.
Nimm das Band mittig in Schulter-
breite zwischen Daumen und Zeige-
finger und dreh deine Handflachen
so, dass sie nach oben zeigen.
Fihre dann gegen den Wider-
stand des Bandes die Unterarme
nach auRen (Abb. 5). Dabei be-
wegen sich deine Schulterblatter
nach unten und zueinander. Wieder-
hole die Bewegung 10 - 12 Mal und nach einer kleinen Pause
machst du noch zwei weitere Satze.

4 VVerschraubte Stabilitat im Seitstiitz

Ziel: Kraftigung der Schulterglrtelmuskulatur (Brustmuskel, Ka-
puzenmuskel, Sadgemuskel und groRer Rickenmuskel). Fur die
Stabilisierung des Schulterblattes ist die Kraft dieser Muskeln un-
entbehrlich und wird im Seitstltz gleich auf den Prufstand gestellt.
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Und so geht’s: Setz dich seit-
lich auf die linke GesalRhalfte
und streck dein linkes Bein zur
Seite aus. Das rechte Bein ist in
der Hufte und im Knie gebeugt
und der Fufd wird vor dem linken
Knie abgestellt. Die linke Hand
stutzt leicht ausgedreht unter
der linken Schulter (Abb. 6). Heb
die linke Hufte vom Boden ab bis
dein linkes Bein und dein Rumpf
eine Gerade bilden. Gib deinem
Schultergurtel maximale Breite
und schieb deine linke Hand in
den Boden, wodurch die sage-
zahnahnlichen Muskeln des Ser-
ratus aktiviert werden und die
Distanz zwischen Schulter und
Ohr noch groRer wird. Wenn
du mochtest, kannst du jetzt noch deinen rechten Arm in die
Senkrechte anheben und deiner Hand nachschauen (Abb. 7).
Die Fingerspitzen streben nach oben, wahrend die linke Hand
weiter in den Boden schiebt. 5 - 10 Sekunden halten und funf
Wiederholungen pro Schulterseite durchfuhren.

Beachte: Die linke Schulter zieht aktiv nach hinten unten.

Variante: Sollte die Ubung noch zu anstrengend und die Position
zu wackelig sein, kannst du sie auch im Unterarmstltz durchfthren.

Diese und viele weitere Ubungen findest du auch auf unserer
Moodle-Plattform. Wir winschen dir viel Spafd bei der

Umsetzung der Ubungen.
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Der Beitrag und die Bilder durfen ausdricklich weiter
verwendet werden. Bitte denke daran, als
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nennen. Wir freuen uns, wenn du mit un-
seren Materialien arbeitest.

Zum erganzenden Material
zu diesem Thema, aber auch
zu vorherigen Themen sowie
jeweils einem kleinen Quiz
gelangst du, wenn du den QR-
Code scannst.
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