Therapiebeispiele:
* Geratemobilisation

* Physiotherapie

* Ergotherapie

* Therapie im Wasser

* Aquatraining/-walking

* Ergometertraining

Erganzt wird dieser aktivierende Behandlungsansatz ggf. durch
ausgewahlte Angebote aus dem Bereich der balneo-physika-
lischen Therapie, der Psychologie und aus dem Bereich der
themenspezifischen Gesundheitsforderung.

Auch im Freizeitbereich finden Sie neben kreativen, gestal-
tenden und unterhaltenden Elementen Angebote, die unseren
primar aktivierenden Therapieansatz abbilden (z. B. schultermo-
bilisierende handwerkliche Angebote).

Unsere 6 Tipps zum schulter-
schonenden Verhalten:

1. Durch die grofle Bedeutung der Muskulatur zur Fiihrung
dieses Gelenks ist es wichtig, dass Sie das Zusammenspiel
von Schulter-, Nacken- und Rumpfmuskulatur haufig tiben.

2. Bewegen Sie moglichst oft die Schulter im gesamten Bewe-
gungsausmaf, damit keine Bewegungseinschrankungen
auftreten.

3. Nehmen Sie so wenig Schonhaltung wie maglich ein.
(Schultern sinken lassen!)

4. Bei Beschwerden lagern Sie den Arm ggf. nachts in leichter
Abspreizhaltung. (Kissen zwischen Oberarm und Brustkorb)

5. Uberpriifen Sie Ihren Sport auf “Schulterfreundlichkeit”.

6. Vermeiden Sie starkes Abstiitzen mit den Armen.
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Bewegung ohne Schmerzen -

wir helfen Ihnen dabei.

Liebe Patientinnen und Patienten,

das Schultergelenk ist aufgrund seines anatomischen Aufbaus
das beweglichste Gelenk unseres Korpers. Muskeln, Bander
und Gelenkkapseln sind verantwortlich fiir Stabilisation und
Bewegung. Es muss in seiner Funktion zusammen mit dem
gesamten Schultergirtel sowie der Brust- und Halswirbelsaule
betrachtet werden, um therapeutische Zielsetzungen zu ermit-
teln. Auf Basis der zwischen lhrem Arzt und Ihnen besprochenen
Therapieziele haben wir daher spezifische Therapieprogramme
zusammengestellt. Wir sind tiberzeugt, dass Ihnen das Pro-
gramm dabei helfen wird, lhre Schulterbeschwerden erfolgreich
zu bekampfen.

Die einzelnen Bestandteile dieser Programme orientieren sich
an lhren gesundheitlichen Einschrankungen und lhrer Belas-
tungsfahigkeit. Sie werden feststellen, dass wir dabei grofRen
Wert auf einen aktiven Behandlungsansatz legen, um funktio-
nelle Defizite zu reduzieren. Dieser Ansatz entspricht dem der-
zeitigen Stand der Therapieentwicklung. Er beinhaltet, dass Sie
weniger im passiven Sinne ,be“-handelt werden, sondern dass
wir mit lhnen auf unterschiedlichen Behandlungssebenen Aktivi-
taten durchfuihren, die Sie letztlich in die Lage versetzen, selbst
aktiv an Ihrer Gesundheit mitzuwirken.

Therapieziel:

Verbesserung der muskuldren Gelenksicherung

Einseitige Belastungen und fehlende Muskelkraft fiihren oft zu
einer schlechten Stellung des Schultergelenks. Die Folge davon
sind Schmerzen und Bewegungseinschrankungen. Hier hilft die
Dehnung verkirzter Strukturen und die Kraftigung abgeschwach-
ter Muskeln, um die richtige Stellung des Gelenks wiederher-
zustellen. Je nach Ursache der Beschwerden kann dabei mit
Warme und/oder Kalte unterstiitzt werden.

Therapieziel:

Training von Alltagsfunktionen

Sehr viele unserer Alltagsbewegungen finden unter Einbezie-
hung der Schultern statt. Die Schulterfunktion darf zudem nicht
isoliert von anderen Gelenken und der Wirbelsaule betrachtet
werden, so dass dem Training von Alltagsfunktionen wie z.B.
Kammen der Haare, Rasieren, Arbeit am Computer, Anheben/
Tragen/Absetzen von Gewichten erhebliche Bedeutung zu-
kommt. In diesem Zusammenhang sind auch Arbeitshilfen

und Hilfsmittel zu benennen, welche - richtig eingesetzt - die
Schulter entlasten konnen.

Therapieziel:

Vermeidung von Schulterproblemen durch Haltungsschulung

Die richtige Haltung des — —
Riickens und die Stabi-
lisation der Wirbelsaule
sind Grundvorausset-
zungen fiir schmerzfreie
Schulterbewegungen.
Viele Menschen haben
sich iiber Jahre hinweg
jedoch eine fehlerhafte
Haltung angewohnt - i

besonders betroffen sind

davon Menschen die viel Zeit sitzend verbringen, sei es im Biiro
oder in der Freizeit. Durch unsere Haltungsschulung trainieren
Sie die gesunde Haltung und starken lhre Schultern, so dass Sie
auch belastende Tatigkeiten wieder uber einen langeren Zeit-
raum durchfiihren kénnen.




