Titelthema | Schulterschmerzen

° Natur und Medizin 05| 2025



Titelthema | Schulterschmerzen

Anne Baumgart

Schulterschmerzen —

so hilft die integrative

Maedizin aus Ost
und West

Schulterschmerzen gehéren zu den dritthdufigsten Beschwerdebildern
des Muskel-Skelett-Systems und sind somit ein Problem, das viele Menschen
in ihrem Alltag einschrankt. Sie konnen durch verschiedene Ursachen wie
Uberlastung, Verletzungen, Fehlhaltungen oder degenerative
Erkrankungen entstehen.

Eine medikamentdse Behandlung ldsst sich sinnvoll durch Physiotherapie und
naturheilkundliche Verfahren erganzen, um vorschnelle Operationen zu vermeiden
und den Koérper auf natiirliche Weise zu unterstiitzen, sein Gleichgewicht
wiederzufinden und Schmerzzustinde zu iberwinden. Erfahren Sie, wie
integrative Ansdtze der Orthopadie und Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM) bei der Behandlung und Vorbeugung von Schulterschmerzen
helfen konnen —und die Selbstheilung des Korpers unterstitzen.
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ine integrativ-medizinische Herangehensweise,

welche aktuelle orthopédische Erkenntnisse und

Jahrhunderte alte Erfahrungen aus der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin vereint, macht nicht nur
Hoffnung aufeine schnellere und nachhaltige Genesung
—sie kann auch dazu beitragen, das eigene Verstandnis
fiir einen verschleifdarmen Gebrauch dieses wertvollen
Gelenks zu schulen, um es gar nicht erst zu langwierigen
Schulterproblemen kommen zu lassen.

Anatomisch gesehen ist die menschliche Schulter ein
Faszinosum, denn von allen Gelenken im menschlichen
Korper weist sie die hochste Beweglichkeit auf.

Genau genommen handelt es sich bei der Schulter um
eine sehr komplexe Anatomie unter Beteiligung gleich
mehrerer Gelenke:

« Das ,eigentliche” Schultergelenk, medizinisch Glenohu-
meralgelenk, ist ein Kugelgelenk, das vom oberen Kopf
des Oberarmknochens (Humerus) und einer Vertiefung
des Schulterblatts (Glenoid) gebildet wird.

« Das Akromioklavikulargelenk ist eine gelenkige Ver-
bindung zwischen dem Schliisselbein (Klavikula) und
dem oberen Ende des Schulterblattes (Akromion).

« Das Sternoklavikulargelenk oder mediales Schliissel-
beingelenk ist die Verbindung zwischen Schliisselbein
(Klavikula) und Brustbein (Sternum) und bildet die ein-
zige knocherne Verbindung zwischen Rumpfskelett und
oberer Extremitat.

« Das Schulterblatt-Thorax-Gelenk, medizinisch Scapu-
lathorakalgelenk, ist ein unechtes Gelenk im Bereich
des Schultergtirtels, welches sich aus dem Schulterblatt
(Scapula) und dem Brustkorb (Thorax) zusammensetzt.

Diese Besonderheiten und der komplizierte Aufbau der
Schulter sind es, welche dieses Korperteil so anfallig fiir
Verschleifd und Verletzungen machen. Denn die hohe
Beweglichkeit hatihren Preis: Abweichend von anderen
Gelenkenist der Bewegungsradius kaum durch knécher-
ne Fithrungen eingeschrankt, welche das Geflige schiit-
zen kénnten. So kann es umso leichter zu Instabilitaten
und Verletzungen in der Schulter kommen.

Aus anatomisch-orthopadischer Perspektive entstehen

Schulterschmerzen am hiaufigsten aufgrund folgender

Ursachen:

« Verletzungen der Rotatorenmanschette: Die Sehnen,
welche den Oberarmkopf stabilisieren, konnen infolge
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von Fehlhaltungen, Unfillen und Uberbeanspruchung
verletzt sein oder sich mit der Zeit degenerativ ver-
andern.

Frozen Shoulder (adhasive Kapsulitis): Ein Hormon-
mangel, insbesondere von Ostrogen, Schilddriisen-
hormonen oder Cortisol, kann den Bindegewebsstoff-
wechselim Schulterbereich beeintrachtigen. Dadurch
steigt das Risiko, dass sich die Schultergelenkkapsel
entzlindet, verdickt und vernarbt, was zu Schmerzen
und einer deutlichen Einschrankung der Beweglich-
keit fiihrt. Besonders gefahrdet sind Frauen in den
Wechseljahren und Menschen mit Stoffwechseler-
krankungen wie Diabetes oder einer Schilddriisen-
unterfunktion.

Kalkschulter (Tendinits calcarea) und Impingement-
Syndrom: Aufgrund von Mangeldurchblutung kommtes
zueinem Umbauder Zellen in den Sehnen der Schulter.
Dabei entsteht festes Knorpelgewebe, an welches sich
Kalkanlagern kann. Infolgedessen kann es zur schmerz-
haften Einklemmung von Sehnen und einer Nerven-
reizung unter dem Schulterdach kommen. Uberkopf-
arbeiten oder ein Ungleichgewichtim Zusammenspiel
verschiedener Muskeln kénnen die Schmerzsympto-
matik verstarken.

Arthrose: Wie beijedem anderen Gelenk kann sich auch
im Schultergelenk bzw. den verschiedenen Gelenkver-
bindungen der Schulter (s. oben) die dampfende Knor-
pelschichtabnutzen, welche verhindert, dass Knochen
aufKnochenreibt. Wenn dann die Nerven im Knochen-
gewebe regelmaRig gereizt werden, kdnnen Schmerzen,
Entziindungen, Schwellungen und Steifheit auftreten.

Auch wenn Verletzungen, Unfille und alters- oder krank-
heitsbedingte Abbauprozesse im Kérper als Ursache auf
der Hand liegen, lohnt sich der zusatzliche Blick auf die
Entstehungsgeschichte von Schulterschmerzen durch die
Brille der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM):

Das Vorliegen eines bestimmten Musters erhoht die
Wahrscheinlichkeit, dass sich irgendwann eine fortge-
schrittenere Form des kdrperlichen ,Unwohlseins“ zeigt
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oder der Mensch fiir einen dufderen schadlichen Einfluss-
faktor empfanglicher ist.

 Wind-Kailte-Feuchtigkeitseinfluss: Von allen dufderen
~pathogenen Faktoren®, welche die TCM unterschei-
det (Kilte, Hitze, Trockenheit, Feuchtigkeit und Wind),
werden Schulterschmerzen zu Beginn meist von einer
Kombination aus Wind, Kilte und Feuchtigkeit hervor-
gerufen. Diese konnen in die Leitbahnen eindringen
und den freien Fluss von Blut und der Lebensenergie
,Qi“ behindern.

* Qi- und Blut-Stagnation: Werden die oben genannten
pathogenen Faktoren nicht schnell ausgeleitet, konnen
hartnickige Blockaden im Blut- und Energiefluss ent-
stehen, wodurch Schmerzen und Bewegungseinschran-
kungen zunehmen oder chronisch werden kénnen.

« Qi- und Blut-Mangel: Liegt eine Stagnation iber lan-
gere Zeitvor oder zehren die Lebensumstiande mitden
Jahren deutlich an der Substanz, kann ein ortlich be-
grenzter oder generalisierter Mangel an Energie und
Blut entstehen. Blut ist Flissigkeit und dient letztend-
lich auch der Befeuchtung und dem Geschmeidighalten
von Korperstrukturen. Im fortgeschrittenen Stadium
einer Dysbalance sieht die Chinesische Medizin somit
Hitze und Trockenheit als behandlungsbediirftiges
Syndrommuster.

» Disharmonie der Emotionen und inneren Organe:
Korper und Geist bilden in der TCM eine untrennbare
Einheit. So kdnnen organische und seelische Ungleich-
gewichte bzw. Geflihle, die nichtangemessen und zum
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richtigen Zeitpunkt erkannt, ,bearbeitet” und hinter
sich gelassen werden, sich ebenfalls in Schmerzen ma-
nifestieren.

Welches Syndrommuster den jeweiligen Schulterschmer-
zen zugrunde liegt, wird von erfahrenen TCM-Therapeuten
anhand einer ausfiihrlichen Befragung und kdrperlichen
Untersuchung, unter anderem mithilfe von Puls- und Zun-
gendiagnostik, ermittelt. So deuten etwa ein langsamer,
schliipfriger Puls und eine blasse, gedunsene Zunge mitviel
Belagaufdas Vorliegen von Kalte und Feuchtigkeit hin, wo-
hingegen eine dunkelrote, trockene und eher kleine Zunge
ohne Belag zusammen mit einem schnellen diinnen Puls,
Hinweis auf eine Hitze-Erkrankung geben kann. Auch die
Qualitatder Schmerzen—ob stechend, ziehend, driickend,
wandernd etc. —hat Aussagekraft.

Diese Art der Differentialdiagnostik ermdoglichtes, je nach
Stadium der Erkrankung mit unterschiedlichen Mitteln und
Mafdnahmen zu arbeiten und der Entstehung oder einer
Verschlimmerung bzw. Chronifizierung von Schmerzen
vorzubeugen.

In der chinesischen Medizin ist seitjeherauch das aktive
Mitwirken der Betroffenen gefragt, sei es in Form von
Korperiibungen (Qigong und Tai-Chi), einer typgerechten
Erndhrung, der bewussten Pflege von Ruhe und Medi-
tation oder regelmafliger Eigenmassage. Am besten
jedoch, wenn sich der Mensch so frith wie moglich seiner
Selbstwirksamkeit bewusst wird und all diese Mainah-
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men bereits im Alltag integriert hat. Dieser Aspekt der
Vorbeugung und Eigenbehandlung wird ,Yang Sheng*
—die Pflege des Lebens — genannt.

Behandlungsmoglichkeiten bei
Schulterschmerzen

Schulterschmerzen werden meist mittels konservativer
Mafdnahmen und Physiotherapie behandelt.

Die Entscheidung fiir einen chirurgischen Eingriff wird
gerade bei der Schulter stark altersabhangig gefallt. Eine
Operation kommt eher nur fiir junge Sportler infrage,
wenn sich eine Instabilitat der Schulter durch konser-
vative Therapieansatze partout nicht beheben lasst. Ab
dem 55. Lebensjahr wird nur sehr zuriickhaltend an der
Schulter operiert.

Bei den konservativen Therapieansatzen spielt nach
einer anfinglichen Ruhigstellung des Gelenks eine kon-
sequente, regelmafiige Physiotherapie eine erhebliche
Rolle. Diese kann sechs Monate oder langer dauern.
So wird die beschwerdefreie bis -arme Vernarbung der
kaputten Strukturen, etwa einer eingerissenen Supra-
spinatus- oder Bizeps-Sehne, unterstiitzt. Die heilen
Anteile der Rotatorenmanschette werden entsprechend
aufgebaut, um die Schulter muskular zu stabilisieren
und eine moglichst grofde Beweglichkeit wiederher-
zustellen.

Auch nimmtder Einsatz von schmerz- und entziindungs-
hemmenden Medikamenten gerade zu Therapiebeginn
eine wichtige Rolle ein, etwa Kortison-Spritzen zur Be-
handlung von Schleimbeutel- oder Gelenkentziindun-
gen, um einer Chronifizierung oder Verschlechterung
vorzubeugen.
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Stofdwellentherapie gilt in der klas-
sischen Medizin als erfolgreichste
konservative Behandlung der Kalk-
schulter. Dabei werden energierei-
che fokussierte Schallwellen auf die
betroffene Struktur geleitet, um die
Verkalkung aufzulosen. Der Kalk wird
dann vom umgebenden Gewebe ab-
gebaut und vom Koérper ausgeschie-
den. Eine bis drei Behandlungen rei-
chenin der Regel aus.

Diese orthopadischen Behandlungs-
ansatze lassen sich durch Mafsnah-
men der Chinesischen Medizin sinn-
voll ergianzen:

e Akupunktur: Hierbei werden spezifische Punkte im
Schmerzgebiet oder dem Leitbahn-System ausge-
wahlt und mit feinen Akupunkturnadeln stimuliert,
um Schmerzen zu lindern und Blockaden zu I6sen.

« TCM-Krautertherapie: Der Einsatz sorgsam kombinier-
ter Heilkrduter dient der Harmonisierung des Energie-
flusses und Starkung derinneren Organe, was entspre-
chend dem diagnostizierten Syndrommuster heilsam
und schmerzlindernd auf die Schulter wirken kann.

« Manuelle Techniken: Bestimmte TCM-Massagetechni-
ken, die sogenannte Tuina-Massage, oder das gezielte
Ansetzen von Schropfkopfen dienen der Lockerung
von Verspannungen und Férderung der Durchblutung.
Bei der Moxibustion wird mit gliithendem BeifufRkraut
bestimmten Akupunkturpunkten oder Kérperteilen
Warme zugefiihrt, vor allem bei Kilte-Feuchtigkeits-
einfliissen und zum Lésen von Stagnationen.

Integrative Ansatze zur Vorbeugung von
Schulterschmerzen

Auch wenn bei starken oder hartnackigen Schulter-
schmerzen eine griindliche Diagnose — gegebenenfalls
mittels MRT, CT, Rontgen und Ultraschall — sowie ein
umfassendes, an die Ursache angepasstes Therapie-
konzept wichtig und sinnvoll sind, konnen Betroffene
Einiges selbstin die Hand nehmen, damit die Schmerzen
nicht chronifizieren.

Tagliche Pflege fiir eine starke Schulter!

Selbst wenn man noch gar nicht (wissentlich) von Verlet-
zungen oder degenerativen Prozessen im Schultergelenk
betroffen ist, sollte man sich der wertvollen, sensiblen
Strukturen in diesem Korperteil bewusst sein und diese
am besten taglich pflegen.
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Dazu dienen folgende MafRnahmen aus der Physiothe-

rapie und Traditionellen Chinesischen Medizin:

« Mittels regelmafliger Bewegung, gezielter gymnasti-
scher Ubungen bzw. moderatem Krafttraining lassen
sich Beweglichkeit und Stabilitat des Schultergelenks
fordern.

« Auf eine ergonomische Arbeitsweise unter Vermeidung
von Uberkopfarbeiten und einseitigen Belastungen
sollte stets geachtet werden. Vor allem das hiufige
seitliche Anheben des Armes (iber 90° unter Belastung
ist ,Gift“ fiir die Supraspinatus-Sehne, die auf diese
Weise immer wieder dem Risiko einer Einklemmung
und ,Scherverletzung“ ausgeliefert ist.

« Einer vorliegenden Kérperfehlhaltung sollte man sich
dringend bewusst werden und diese nachhaltig korri-
gieren. Durch Schreibtisch- und Sitzarbeit sowie den
hiaufigen Gebrauch von Mobiltelefonen neigen viele
Menschen zu einem Rundricken, das heifdt der obere
Riicken ist nach vorne gekriimmt (Kyphose), die Halswir-
belsdule nach hinten abgeknickt (Lordose). Dabei fallen
die Schultern nach vorne ein und mit der Zeit verkiirzt
sich die Brustmuskulatur, wodurch das Geflige zwischen
Schulterdach und Schliisselbein noch enger wird.

Ausgleichsiibungen dienen dazu, die Schulterachse zu-
riickzufithren und zu stabilisieren sowie eine aufrechte
Haltung des oberen Riickens und des Kopfes zu trainie-
ren. So lassen sich muskuldre Dysbalancen korrigieren
und Haltungsschaden vorbeugen.

Das Uben des aufrechten Standes ist integraler Teil
einer jeden Qigong-Praxis. Der Mensch ist Binde-
glied zwischen Himmel und Erde: So wie in vielen
Qigong-Ubungen ein fester Stand der Fiife auf dem
Boden trainiert wird, lernen Praktizierende auch,
wie sie (iber den Scheitelpunkt (Akupunkturpunkt
DuMai 20, ,Baihui“ oder auf deutsch ,Hundert Zu-
sammenkiinfte*) iiber einen gedachten feinen Faden
mit dem Himmel verbunden sind. Das Kinn wird
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dabei leicht zur Brust gezogen, das sog. ,Jadekissen®
am unteren Hinterkopf wird sanft nach hinten und
oben geschoben. Wer regelmaRig Qigong macht,
wird sich automatisch eine ergonomische, aufrechte
Haltung von Riicken, Schultern und Kopfaneignen.

Aus Sicht der TCM lassen sich Schulterschmerzen zu-
satzlich vermeiden, indem man sich vor schadlichen
aufderen Einfliissen schiitzt. Das Eindringen von Kalte
und Feuchtigkeitin die Leitbahnen und dadurch entste-
hende Blockaden und Disharmonien beugt man durch
das Tragen von Kleidung vor, welche der Jahreszeit und
den Witterungseinfliissen angemessen ist. Auch sollte
man (ibermafliges Schwitzen, und damit zu weit ge6ff-
nete Kérperporen, méglichst vermeiden.

Mittels einer ausgewogenen, typ- und jahreszeitenge-
rechten Erndhrung werden Energiehaushalt und Organ-
funktionen ebenfalls unterstiitzt. TCM-Therapeutinnen,
-Erndhrungsberaterinnen oder Yang Sheng-Coaches kén-
nen hierzu wertvolle Tipps geben.

Die Kombination von orthopadischen und TCM-Ansatzen
sowie das aktive Einbinden der Betroffeneninihren Hei-
lungsprozess hat sich in meiner langjahrigen Praxiserfah-
rung bewahrt, um chronische Schulterschmerzen effektiv
zu behandeln und vorzubeugen. Als immer wichtiger
erachte ich die Tatsache, dass wir Menschen iber ein bis
ins hohe Alter lernfiahiges Gehirn verfiigen und uns mit
der nétigen Motivation und den erfolgreichen Methoden
aus der Gehirn- und Lernforschung ungiinstige Gewohn-
heiten und Haltungen nachhaltig abtrainieren kénnen.

Anne Baumgart
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